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1. Inledning 
 
Under de senaste åren har barn och ungas fysiska inaktivitet ökat. Barn och unga är 
mindre fysiskt aktiva än tidigare. I en undersökning gjord av LIKES (Liikunnan ja 
kansanterveyden edistämissäätiö, 2018) visade det sig att elever i grundskolan är 
fysiskt inaktiva över hälften av sin vakna tid. Undersökningen visade att ungefär 
hälften av 9 åringarna når den minsta mängd rekommenderad fysisk aktivitet för 
barn och unga medan endast omkring en femtedel av 15 åringarna gör det. Fysisk 
aktivitet är viktigt för alla människor och speciellt viktigt för barn och unga. Fysisk 
aktivitet förebygger många sjukdomar och stöder den fysiska, psykiska och sociala 
utvecklingen hos barn och unga (Janssen & LeBlanc, 2010). Därför är det viktigt att 
de får möjlighet till att utöva fysiskt aktivitet varje dag och att skapa vanor för fysisk 
aktivitet redan tidigt i livet. 
 
Till skolans uppgifter hör att sporra och motivera elever till en fysiskt aktiv vardag 
för att skapa hälsosamma livsvanor. Rekommendationerna för fysisk aktivitet för 
barn och unga är en till två timmar daglig motion för att främja hälsa och välmående. 
(Utbildningsministeriet & Ung i Finland, 2008.) Under skoldagen sitter elever 
mycket. För att motverka stillasittandet är raster insatta mellan varje lektion. Under 
rasterna kan eleverna hålla på med lekar, spel och andra aktiviteter som kräver fysisk 
aktivitet. Detta utgör en stor del av många barns dagliga fysiska aktivitet.  Elever har 
i medeltal mellan 30 och 60 minuter på rast varje skoldag och ifall de skulle vara 
aktiva under hela den tiden, skulle alla elever uppnå minst hälften av den mängd 
daglig fysisk aktivitet som rekommenderas. 
 
Rastaktivitet är ett område som är viktigt för oss eftersom det är något vi kommer att 
arbeta med som blivande klasslärare. Under vår egen skoltid märkte vi hur vi blev 
mindre fysiskt aktiva då vi blev äldre och började högstadiet. Vi satt mera och var 
inte lika mycket utomhus och rörde på oss. Under våra praktikperioder har vi sett 
samma mönster. Vi har under vår egen skoltid och under våra praktikperioder lagt 
märke till att elevers rastaktivitet förändras med åldern. Vi har sett att elever i 
lågstadiet är betydligt mer aktiva än elever i högstadiet. Vi skulle vilja motivera flera 
elever till att vara mera fysiskt aktiva och lära dem hälsosamma vanor. Genom att 
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inspirera eleverna till att vara mer fysiskt aktiva under rasterna hoppas vi att eleverna 
skulle förstå nyttan med en fysiskt aktiv livsstil. För att kunna öka den fysiska 
aktiviteten under raster måste vi ta reda på hur fysiskt aktiva elever är under raster 
och på vilka sätt man skulle kunna öka elevers fysiska aktivitet. 
 
Syftet med denna undersökning är att undersöka elevers rastaktivitet i årskurserna 
fyra till nio. Victor har ansvarat för teoridelen om fysisk aktivitet och Jenny för 
teoridelen om rast och skolgård. Inledning, metod, resultat och diskussion har vi 
skrivit tillsammans. 
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2. Fysisk aktivitet 
 
I detta kapitel definieras begreppet fysisk aktivitet samt andra begrepp som är 
anknutna till fysisk aktivitet. Dessutom presenteras rekommendationerna för fysisk 
aktivitet för barn och unga, den fysiska aktivitetens hälsoeffekter samt motionsvanor 
bland barn och unga.   
 
2.1 Begreppsdefinition 
 
Fysisk aktivitet definieras av världshälsoorganisationen som all kroppsrörelse som 
skapas av skelettmusklerna och som kräver energiförbrukning. Fysisk aktivitet är en 
överkategori till begreppet motion som är en planerad, strukturerad och upprepad 
form av fysisk aktivitet med målet att förbättra eller upprätthålla en eller flera 
komponenter av den fysiska konditionen, till exempel muskelstyrka eller uthållighet 
(Världshälsoorganisationen, 2018). Den vanligaste utövade formen av fysisk 
aktivitet är aerob fysisk aktivitet, vilket innebär att aktivitetens energibehov täcks av 
syreförbrukande processer. Konditionsträning eller uthållighetsträning är exempel på 
aerob fysisk aktivitet där målet är att upprätthålla eller förbättra konditionen. En 
annan vanlig typ av fysisk aktivitet är muskelstärkande fysisk aktivitet eller 
styrketräning. Denna typ av fysisk aktivitet strävar till att förbättra eller bibehålla 
kroppens muskelstyrka eller muskelmassa. (Mattson, Jansson & Hagströmer, 2016.)   
 
Intensitet används som ett mått på hur krävande en form av fysisk aktivitet är. 
Intensiva aktiviteter delas ofta in i lågt intensiva aktiviteter, måttligt intensiva 
aktiviteter och högt intensiva aktiviteter. Måttligt intensiva aktiviteter ökar pulsen 
märkbart, medan högintensiva aktiviteter leder till en markant ökning i puls och 
andning. (Mattson, Jansson & Hagströmer, 2016.)  Metabol ekvivalent (Metabolic 
equivalents) eller MET är ett mått på intensiteten av en fysisk aktivitet. En MET 
motsvarar energin som går åt vid stillasittande och innebär en energiförbrukning på 
en kilokalori per kilogram kroppsvikt i timmen. Jämfört med detta är en persons 
energiförbrukning tre till sex gånger högre i måttligt intensiva fysiska aktiviteter 
(moderate intensity physical activity) och mera än sex gånger högre under 
högintensiva aktiviteter (vigorous intensity physical activity). (Mattson m.fl., 2016; 
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Världshälsoorganisationen, 2018.) Begreppet MVPA som står för “moderate to 
vigorous physical activity” används som ett annat mått på intensiteten av den fysiska 
aktiviteten. MVPA är fysisk aktivitet som kräver en måttlig ansträngning. Vid 
moderate intensity physical activity höjs hjärtfrekvensen och MET är mellan 3 och 6. 
Aktiviteter som räknas till måttligt intensiva aktiviteter är dans, hushållsarbete och 
trädgårdsarbete. Vigorous intensity physical activity är fysisk aktivitet som kräver 
mycket ansträngning med en betydlig ökning i hjärtfrekvens samt andfåddhet. Vid 
vigorous intensity physical activity är MET över 6. Exempel på aktiviteter som 
räknas till högintensiva aktiviteter är löpning, aerobics och bollspel. 
(Världshälsoorganisationen, 2018). Utöver intensitet används också begreppen 
varaktighet och frekvens för att beskriva mängden fysisk aktivitet. Med varaktighet 
avses till exempel i styrketräning antal repetitioner och set medan frekvensen syftar 
på mängden träning. (Mattson, Jansson & Hagströmer, 2016.) 
 
Fysisk inaktivitet är motsatsen till fysisk aktivitet. Fysisk inaktivitet innebär 
avsaknad av kroppsrörelse och en energiförbrukning som nästan är lika låg som vid 
vila. Begreppet stillasittande används ofta som synonym till fysisk inaktivitet. 
(Mattson, Jansson & Hagströmer, 2016; Ekblom–Bak & Ekblom, 2012.) 
 
 
2.2 Betydelsen av fysisk aktivitet för barn och unga 
 
Fysisk aktivitet är viktigt för barn och ungas fysiska, psykiska och sociala 
utveckling. Ett växande barn behöver få öva på och utveckla olika fysiska 
färdigheter och egenskaper genom att röra på sig på olika sätt. Fysisk aktivitet 
utvecklar bland annat barnets muskelstyrka och benmineraltätheten, vilket stärker 
skelettet. (Världshälsoorganisationen, 2018; Utbildningsministeriet & Ung i Finland, 
2008.) Barns psykiska utveckling stöds också av olika fysiska aktiviteter till exempel 
genom att förbättra barns kropps- och rumsuppfattning. Genom att vara fysiskt aktiv 
får barnet upplevelser av sina prestationer. Dessa upplevelser hjälper barnet att 
utveckla sin självuppfattning och sitt självförtroende. Olika sociala förmågor som att 
uppmärksamma andra och att samarbeta utvecklas även i samband med olika fysiska 
aktiviteter som lekar och sporter. (Eime, Young, Harvey, Charity & Payne, 2013; 
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Laakso, Nupponen & Telama, 2007.) Det är även viktigt att människan är fysiskt 
aktiv och motionerar som barn, eftersom studier visar att en fysiskt aktiv barndom 
oftare leder till en mer fysiskt aktiv vardag senare i livet (Laakso m.fl., 2007; 
Telama, 2014). 
 
Fysisk aktivitet är också förknippat med många positiva hälsoeffekter, speciellt vid 
övergången från en stillasittande livsstil eller från en låg mängd fysisk aktivitet till 
den rekommenderade mängden. Ifall mängden fysisk aktivitet ökar utöver det kan 
ytterligare hälsovinster förekomma, men inte i samma utsträckning som för de 
mindre fysiskt aktiva. (Faskunger, 2013.) En fysiskt aktiv livsstil förebygger många 
sjukdomar och motverkar hälsorisker som övervikt, fetma, hjärt- och kärlsjukdomar 
samt högt blodtryck (Faskunger, 2013; Strong m.fl., 2005). Risken att dö i förtid är 
20–30 procent lägre bland fysiskt aktiva personer jämfört med personer som har en 
stillasittande livsstil (Faskunger, 2013). 
 
Psykiska effekter har också hittats i samband med fysisk aktivitet. Många känner 
positiva känslor som stolthet, gott humör och välmående då de är fysiskt aktiva. Det 
finns ett samband mellan lägre stressnivåer och mindre ångestkänslor bland personer 
som är regelbundet fysiskt aktiva. (Faskunger, 2013; Eime m.fl., 2013; 
Utbildningsministeriet & Ung i Finland, 2008.) Belägg för att fysisk aktivitet skulle 
kunna fungera som behandling vid motverkandet av depressionssymtom eller minska 
risken för att insjukna i depression har hittats (Janssen & LeBlanc, 2010; Faskunger, 
2013).  
 
I skolvärlden har forskare provat att minska mängden tid för teoretiska ämnen och att 
ersätta den tiden med fysisk aktivitet. De elever som tillbringade mindre tid på 
teoretiska ämnen blev inte efter utan presterade lika bra som de elever som inte hade 
en del av tiden utbytt mot fysisk aktivitet. (Trudeau & Shephard, 2008.) Studier har 
även hittat samband mellan ökad fysisk aktivitet och förbättringar i elevernas 
skolprestationer (Mullender‐ Wijnsma m.fl., 2015; Singh, Uijtdewilligen, Twisk, 
Van Mechelen & Chinapaw, 2012).   
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Martin och Murtagh (2017) har i en interventionsstudie hittat samband mellan mera 
fysisk aktivitet under lektioner och högre motivation bland elever. Både eleverna och 
lärarna i studien upplevde att lektionerna blev roligare med inslag av fysisk aktivitet.  
Eleverna orkade koncentrera sig bättre under lektionerna. Bartholomew och Jowers 
(2011) hittade liknande effekter i sin interventionsstudie om hur fysisk aktivitet 
påverkar elevernas aktivitetstid. Deras resultat pekar på att eleverna inte bara kan 
koncentrera sig bättre på olika aktiviteter under en lektion utan att effekterna också 
påverkar eleverna flera lektioner efter den insatta fysiska aktiviteten.   
 
 
2.3 Rekommendationer för fysisk aktivitet 
 
Rekommendationer angående fysisk aktivitet för barn och unga i Finland är 
utarbetade av organisationen Ung i Finland och Utbildningsministeriet. Barn i åldern 
7 till 12 ska enligt rekommendationerna vara fysiskt aktiva minst 90 till 120 minuter 
varje dag, medan barn i åldern 13 till 18 ska vara aktiva minst 60 till 90 minuter per 
dag. Detta är den minsta mängden rekommenderad fysisk aktivitet per dag. För 
optimala nyttoeffekter skulle det vara bra för barn och unga att vara mer fysiskt 
aktiva än detta. Stillasittande över två timmar i sträck ska undvikas och skärmtiden 
ska begränsas till två timmar per dag. Den fysiska aktiviteten ska vara mångsidig och 
lämplig med tanke på barnets ålder. Den fysiska aktiviteten måste inte ske i ett sträck 
utan kan delas upp under dagen. Skolelever kan till exempel vara fysiskt aktiva 
under fyra 15 minuters raster och på så sätt nå den rekommenderade mängden fysisk 
aktivitet för dagen. Den dagliga fysiska aktiviteten ska innehålla livliga aktiviteter 
som höjer andningen och pulsen. (Utbildningsministeriet & Ung i Finland, 2008.)  
 
De internationella rekommendationerna för fysisk aktivitet för barn och unga i åldern 
5 till 17 är minst 60 minuter måttlig till högintensiv fysisk aktivitet (MVPA) 
dagligen. Den största delen av den fysiska aktiviteten skall vara aerob, men den skall 
också integrera högintensiva och muskelstärkande aktiviteter minst tre gånger i 
veckan. Lekar och spel som inkluderar springande och hoppande är varmt 
rekommenderat för denna åldersgrupp. (Världshälsoorganisationen, 2018.) 
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2.4 Fysisk aktivitet hos barn och unga i Finland 
 
Enligt rekommendationerna för fysisk aktivitet ska barn och unga vara aktiva minst 
60 minuter per dag (Utbildningsministeriet & Ung i Finland, 2008). Kokko m.fl. 
(2016) har kommit fram till att endast en tredjedel av barnen i åldern 9–15 i Finland 
uppnår rekommendationerna för fysisk aktivitet. Data samlades in med både enkäter 
och pulsmätare. Barn i åldern 9–11 är den mest aktiva gruppen, där 40 procent 
uppnår rekommendationerna för fysisk aktivitet. Bland 13-åringar är motsvarande 
andel 25 procent. Bland 15-åringar motionerar endast var femte minst en timme per 
dag.  
 
I den objektivt mätta delen av undersökningen av Kokko m.fl. (2016) som mättes 
med pulsmätare fick de liknande data. Yngre barn (9–11-åringar) rör på sig mera än 
äldre barn (13–15-åringar). Ju äldre barnen blir, desto färre motionerar mer än 5 
gånger per vecka. Bland 15-åringarna är var femte fysiskt aktiv 0–2 gånger per 
vecka. Även mängden tung fysisk aktivitet minskar ju äldre barnen blir. Av 9-
åringarna ägnar sig cirka 13 % åt tung fysisk aktivitet varje dag, medan av 15–
åringarna ägnar sig cirka 3 % åt tung fysisk aktivitet dagligen. Största delen av den 
fysiska aktivitetet som barn utför är med låg intensitet (1,5–2,9 MET). Endast några 
procent av den dagliga fysiska aktiviteten hos barn är högintensiv (≥ 6,0 MET). 
(Kokko m.fl., 2016.) 
 
Det finns klara skillnader mellan flickor och pojkar i mängden fysisk aktivitet per 
dag. Enligt LIITU-undersökningen (2016) är pojkar mer fysiskt aktiva än flickor. 
Pojkar i alla åldrar uppfyller rekommendationerna för daglig fysisk aktivitet oftare 
än flickor. Vid 9-årsåldern är skillnaderna mellan könens motionsvanor minst. I de 
äldre åldersgrupperna är pojkarna mer aktiva. Pojkar ägnar sig också oftare åt 
ansträngande motion. Flickor utövar oftare lätt motion i form av exempelvis 
promenader. (Kokko m.fl., 2016.) 
 
Enligt Tammelin m.fl. (2013) framkommer det att flickors och pojkars 
fritidsintressen är olika. Flickor deltar mer i gymnastik, dans och ridning, medan 
pojkar deltar mer i fotboll, innebandy och isspel. Gymträning, motorsporter och 
8  
skateboarding är vanligare bland pojkar. Pojkar spelar också mer bollspel än flickor. 
Enligt Kokko m.fl. (2016) spelar 40 procent av pojkarna i finska och finlandssvenska 
lågstadier innebandy, medan endast 10 procent av flickorna spelar innebandy. 
Flickor går på promenad oftare än pojkar. Av flickorna i lågstadiet går 50 procent på 
promenad minst en gång i veckan. I högstadiet går 63 procent av flickorna på 
promenad minst en gång i veckan. Av pojkarna i låg- och högstadiet går cirka en 
tredjedel på promenad.  
 
Sarkin, McKenzie och Sallis (1997) har undersökt skillnader mellan elevers fysiska 
aktivitet på gymnastiklektioner och på raster med hjälp av pulsmätare. Sarkin m.fl. 
har kommit fram till att pojkar generellt sett är mer aktiva än flickor. Under 
gymnastiklektioner är pojkar och flickor ungefär lika aktiva, men under raster är 
pojkar betydligt mer aktiva. Flickor är mer aktiva på gymnastiklektioner än under 
raster, medan pojkar är ungefär lika aktiva under gymnastiklektioner och raster. 
Därför har skolor potential att främja hälsorelaterad fysiskt aktivitet för alla barn.  
 
De vanligaste motionsformerna för barn och unga i Finland är cykling, promenad 
och löpning. Ungefär 40 procent av eleverna i grundskolan ägnar sig åt dessa 
aktiviteter dagligen. I lågstadiet är gårdslekar och gårdsspel den näst populäraste 
aktiviteten. I högstadiet är det endast 10 procent av eleverna som leker och spelar på 
gården. Nästan alla idrottsaktiviteter utövas mer av lågstadieelever än av 
högstadieelever. I lågstadiet spelar flera elever fotboll och innebandy än i högstadiet. 
En av de få motionsformer som högstadieelever ägnar sig åt mer än lågstadieelever 
är träning i konditionssal. (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013.) 
 
Allt fler barn och unga i Finland är aktiva i någon idrottsförening. Deltagarantalet 
inom den organiserade idrotten ökar ständigt. Enligt LIITU-undersökningen (Kokko 
m.fl., 2016) har endast 13 procent av alla barn och unga aldrig varit medlem i någon 
idrottsförening. Av 9–15-åringarna deltar 53 procent i verksamhet ordnad av en 
idrottsförening minst en gång i veckan. Av 9–11-åringarna deltar 45 procent av 
barnen i någon verksamhet ordnad av en idrottsförening minst två gånger i veckan. 
Av 13-åringarna deltar 42 procent och av 15-åringarna 33 procent minst två gånger i 
veckan i någon idrottsförenings träning. (Kokko m.fl., 2016.) 
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Det forskas mycket kring barn och ungas fysiska aktivitet. I Finland har 
forskningscentret LIKES i samråd med fem institutioner samlat ihop data från de 
nyaste forskningarna kring fysisk aktivitet och gjort ett sammandrag där forskare har 
granskat barn och ungas aktivitetsmönster och möjligheter att förbättra den fysiska 
aktiviteten. Sammandraget går under namnet Tuloskortti 2018. Enligt Tuloskortti 
2018 är den totala mängden fysisk aktivitet bland barn och unga alltför låg, medan 
tiden som tillbringas stillasittande är alltför hög. Yngre barn är mer fysiskt aktiva än 
äldre barn. Den mest fysiskt inaktiva åldersgruppen är 16–18-åringar. Tuloskortti 
2018 visar att allt fler 11–15-åringar uppnår rekommendationerna för fysisk aktivitet, 
alltså en timme motion per dag. Äldre barn är mer stillasittande än yngre barn. Tre 
fjärdedelar av barn och unga är stillasittande stora delar av dagen. Tuloskortti 2018 
visar att Finland främjar möjligheter till fysisk aktivitet på ett bra sätt, då över 83 % 
av alla finländska skolor är med i projektet Skola i Rörelse. (LIKES, 2018.) 
 
I Australien utgavs 2018 en omfattande publikation vid namnet the Global Matrix 
3.0. Global Matrix 3.0 är en övergripande utvärdering över globala variationer i 
fysisk aktivitet mellan barn och unga. År 2018 var 49 länder med i undersökningen 
the Global Matrix. De föregående undersökningarna gjordes 2014 och 2016. År 2014 
deltog 15 länder och år 2016 deltog 38 länder.  Undersökningen Finlands 
utvärderingsrapport 2018 är en del av den globala matrixen 3.0.  Undersökningen 
visar att barn och unga är ungefär lika fysiskt aktiva som i de tidigare 
undersökningarna. Enligt utvärderingsrapporten är andelen barn och unga som 
uppnår rekommendationerna för daglig fysisk aktivitet låg. Finländska barn och unga 
är för mycket inaktiva. Barn och unga tillbringar för mycket tid vid någon skärm. 
Barn och ungas skärmtid ska begränsas till två timmar per dag. Andelen barn och 
unga som överskrider två timmar skärmtid per dag är stor. Undersökningen visar att 
det statliga stödet för att främja fysisk aktivitet är stort för tillfället. Kämppi (2018) 
betonar att alla som jobbar med barn och unga påverkar ungas fysiska aktivitet. 
Kämppi menar att det behövs effektivare interventioner, nya modeller och konkreta 
verktyg för att göra barn och ungas vardag mer fysiskt aktiv. (Kämppi m.fl., 2018.) 
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Aubert m.fl. (2018) har jämfört 30 utvecklade länders utvärderingsrapporter. I 
utvärderingsrapporterna finns det 10 allmänna indikatorer på fysisk aktivitet. 
Indikatorerna ger en översikt över situationen för barn och ungas fysiska aktivitet. 
Gemensamt för alla länder vars resultat analyserades är att indikatorerna på fysisk 
aktivitet och stillasittande är låga. Detta är ett bevis på att situationen angående barn 
och ungas fysiska aktivitet är ett tema som väcker oro. Utvärderingsrapporterna ökar 
medvetenheten om barn och ungas fysiska inaktivitet. Enligt utvärderingsrapporterna 
är den fysiska inaktiviteten hos barn och unga ett problem både nationellt och 
internationellt. 
 
En arbetsgrupp från 49 länder följde med processer för att utveckla 
utvärderingsrapporterna. De länder som deltog var uppdelade i tre grupper på basis 
av Förenta nationernas “human development index”. Undersökningen visade att 
situationen gällande barn och ungas fysiska aktivitet är ett världsomfattande problem 
som väcker oro i alla länder. Undersökningen visar att barn och unga i hela världen 
utövar för lite fysisk aktivitet. Barn och unga är stillasittande största delen av dagen. 
Barn och unga behöver få fler möjligheter till fysisk aktivitet. (Aubert m.fl., 2018.) 
 
2.5 Faktorer som kan främja eller förhindra fysisk aktivitet 
 
Vid försök att påverka barn och ungas fysiska aktivitet är det bra att kunna 
identifiera olika faktorer som eventuellt kan främja eller förhindra motion. Många 
faktorer kan vara svåra att dela upp i antingen orsak eller följd. Ett barn som 
upplever en hög fysisk kompetens är med större sannolikhet fysiskt aktiv på fritiden. 
Däremot kan den upplevda fysiska kompetensen också förändras och utvecklas 
genom fysisk aktivitet. (Laakso m.fl., 2007.) 
 
Ålder och kön är två individuella faktorer kan ha ett samband med den fysiska 
aktiviteten. Pojkar är överlag mer fysiskt aktiva än flickor och den fysiska aktiviteten 
minskar i takt med att barnet blir äldre. Orsaken till detta är inte endast biologisk 
utan har även kraftiga förhållanden till vår kultur. (Laakso m.fl., 2007; Kokko & 
Mehtälä, 2016.) Body Mass Index och mängden underhudsfett har visats ha ett 
11  
samband med lägre nivåer fysisk aktivitet. Detta tyder på att övervikt till en viss grad 
begränsar deltagandet i diverse fysiska aktiviteter.  
 
För barn och unga påverkar psykologiska faktorer motivationen och aktiviteten mest. 
De flesta psykiska faktorer hör ihop med barns självuppfattning och kan därför 
påverka barn och ungas inställning till fysisk aktivitet på en djupare nivå. 
Självförtroende är en faktor som kan påverka fysisk aktivitet positivt och likaså den 
upplevda fysiska kompetensen. En annan faktor som påverkar fysisk aktivitet är hur 
viktigt det är för eleven att vara bra på eller kunna utföra olika fysiska aktiviteter. 
(Laakso m.fl., 2007.) Dessa faktorer visar att barns och ungas fysiska aktivitet 
påverkas väldigt mycket av barnets egen uppfattning av sig själv och sina kunskaper. 
 
Omgivningen har också en stor inverkan på barn och ungas fysiska aktivitet. Om 
föräldrarna är fysiskt aktiva är sannolikheten högre att barnet också är det. Andra 
familjemedlemmar kan också bidra på ett positivt sätt, men inte i samma grad som 
föräldrarna.  Familjer med högre socioekonomisk status är mer fysiskt aktiva än 
familjer med lägre socioekonomisk status. (Laakso, Nupponen & Telama 2007.) Alla 
familjer har inte råd att låta barnen idrotta ifall utgifterna för just den grenen är 
väldigt höga. En annan faktor är var man bor och ifall man har idrottsanläggningar i 
närheten. Detta kan begränsa möjligheterna till att vara fysiskt aktiv. (Heath m.fl., 
2012; Laakso m.fl., 2007).  
 
 
2.6 Risker med stillasittande 
 
Stillasittande definieras som muskulär inaktivitet där det inte sker någon kontraktion 
i de stora muskelgrupperna (Läkartidningen, 2012).  Enligt Ekblom–Bak och 
Ekblom (2012) är stillasittande motsatsen till fysisk aktivitet, eftersom fysisk 
aktivitet är all aktivitet där det sker muskelkontraktioner i skelettmuskulaturen. 
Stillasittandet bland både barn och vuxna har ökat betydligt under de senaste åren. 
För att främja motion i skolor har regeringen skapat ett program som heter Skolan i 
rörelse. Programmet är ett av regeringens spetsprojekt. Syftet med Skola i rörelse är 
att göra skoldagarna mer aktiva för att främja elevers inlärning samt välmående. 
Inom ramen för projektet har det gjorts många undersökningar om elevers aktivitet 
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under skoldagen. Enligt den senaste mellanrapporten har stillasittandet bland barn 
och unga i skolan ökat. Elever i grundskolan är fysiskt inaktiva över hälften av sin 
vakna tid. I genomsnitt sitter eller ligger elever i 7 timmar och 44 minuter varje dag. 
Ju äldre eleverna blir, desto mindre motionerar de (Skola i rörelse, 2016). Enligt en 
objektiv aktivitetsmätning gjord av LIITU (2016) uppfyllde 41 procent av 9-
åringarna motionsrekommendationerna, medan motsvarande siffra för 15-åringarna 
endast var 17 procent. Mätningen gjordes med hjälp av aktivitetsmätare som 
registrerade den fysiska aktiviteten. Eleverna bar aktivitetsmätaren i sju dagar under 
all vaken tid.  
 
Att vara stillasittande i långa perioder innebär många risker för både den fysiska och 
den mentala hälsan. Barn och unga som är mycket stillasittande har en ökad risk för 
att utveckla en ohälsosam kroppssammansättning (övervikt/fetma). Vid liten fysisk 
ansträngning försämras även den fysiska konditionen, vilket kan påverka kroppens 
metabola system negativt. Utöver detta har studier även visat att långvarigt 
stillasittande kan leda till sämre självförtroende, utåtagerande beteende och lägre 
skolprestationer. Det har även framkommit att en fysiskt inaktiv livsstil som ung 
med större sannolikhet leder till en fysiskt inaktiv livsstil som vuxen. (FYSS, 2016.) 
 
Stillasittande och fysisk inaktivitet är en av de största riskfaktorerna för ökad 
dödlighet bland befolkningen. Människor som inte är tillräckligt fysiskt aktiva har en 
ökad risk på 20–30 procent för tidig död (Världshälsoorganisationen, 2018). Genom 
att vara fysiskt aktiv i vardagen kan man förebygga många olika sjukdomar, bland 
annat hjärt- och kärlsjukdomar, diabetes typ 2 och osteoporos. Fysisk aktivitet har 
även en positiv inverkan på den mentala hälsan och kan förebygga exempelvis 
depression. Stillasittande kan leda till att funktionerna i olika organ och vävnader 
försämras. (Statens folkhälsoinstitut, 2012.) 
 
Sammanfattning 
 
Fysisk aktivitet är all kroppslig rörelse som skelettmuskulaturen skapar. Motsatsen 
till fysisk aktivitet är fysisk inaktivitet. Begreppet “stillasittande” används ofta som 
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synonym till “fysisk inaktivitet”. Vid stillasittande sker så gott som ingen 
kroppsrörelse och kroppens energiförbrukning är låg. 
Enligt rekommendationerna för fysisk aktivitet ska barn och unga vara aktiva minst 
60 minuter per dag. Barn i åldern 7 till 12 ska vara fysiskt aktiva minst 90 minuter 
varje dag. Barn i åldern 13 till 18 ska vara aktiva minst 90 minuter per dag. Den 
fysiska aktiviteten måste inte ske i ett sträck utan kan delas upp under dagen.  Utöver 
detta ska barn och ungas stillasittande inte pågå i mer än två timmar i sträck och 
skärmtiden ska vara högst två timmar per dag. Barn och unga ska utöva mångsidig 
och åldersanpassad fysisk aktivitet. De internationella rekommendationerna för 
fysisk aktivitet för barn och unga i åldern 5 till 17 är minst 60 minuter måttlig till 
högintensiv fysisk aktivitet (MVPA) dagligen. Den största delen av den fysiska 
aktiviteten skall vara aerob, men den skall också integrera högintensiva och 
muskelstärkande aktiviteter minst tre gånger i veckan. 
Fysisk aktivitet är viktigt för barn och ungas fysiska, psykiska och sociala 
utveckling. En fysiskt aktiv livsstil kan fungera som en förebyggande faktor mot 
bland annat olika sjukdomar, övervikt, fetma, hjärtsjukdomar och högt blodtryck. 
Studier visar även att det finns ett samband mellan barns fysiska aktivitet och 
skolprestationer. Fysisk aktivitet gör att elever orkar koncentrera sig bättre och detta 
kan stöda elevernas inlärning. 
I Finland når en tredjedel av barnen i ålder 9–15 rekommendationerna för fysisk 
aktivitet. Yngre barn når rekommendationerna i större grad än äldre barn. Pojkar i 
alla åldrar uppfyller rekommendationerna för daglig fysisk aktivitet oftare än flickor. 
Pojkar ägnar sig också oftare åt ansträngande motion. Flickor utövar oftare lätt 
motion i form av exempelvis promenader. Stillasittandet bland både barn och vuxna 
har ökat betydligt under de senaste åren. Studier visar att barn är stillasittande över 
hälften av sin vakna tid. Stillasittande i långa perioder för med sig flera hälsorisker. 
Barn och unga som är stillasittande i längre perioder har en ökad risk för att utveckla 
en ohälsosam kroppssammansättning, få en försämrad fysisk kondition, sämre 
självförtroende, sämre skolprestationer och depression. Stillasittande kan leda till att 
funktionerna i olika organ och vävnader försämras. Det har även framkommit att en 
fysiskt inaktiv livsstil som ung med större sannolikhet leder till en fysiskt inaktiv 
livsstil som vuxen. 
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3 Rast och skolgård 
 
I detta kapitel definieras begreppet rast. Vi redogör för betydelsen av raster under 
skoldagen och diskuterar elevers fysiska aktivitet under raster. I kapitlet behandlar 
vi även skolgården och skolgårdens betydelse för elever. 
 
3.1 Definition av rast 
 
Grundskoleförordningen beskriver rast som  
“En lektion pågår 60 minuter, varav minst 45 minuter används till undervisning enligt 
arbetsordningen och minst tio minuter till rast. På det förskolestadium som avses i 5 § 
grundskolelagen samt även annars, då det med beaktande av elevernas ålder och 
utvecklingsnivå, undervisningsämnet eller det arbetssätt som tillämpas vid undervisningen 
eller av annat särskilt skäl är ändamålsenligt, kan den tid som skall användas för 
undervisning och rasterna i enlighet med skolstyrelsens anvisningar ordnas på annat sätt än 
vad som ovan är stadgat. Arbetsdagen kan dock förkortas endast då en dubbellektion 
placerats i slutet av dagen. En måltidsrast som varar minst 30 minuter skall hållas utan att 
den tid som skall användas för undervisning förkortas.” (Grundskoleförordning 
12.10.1984/718, paragraf 23.)  
Grundskoleförordningen preciserar inte hur skolorna ska organisera 
rastverksamheten, vilket betyder att skolorna har möjlighet att planera skoldagen så 
att det fungerar ändamålsenligt för eleverna. Rast är dock en obligatorisk del av 
skoldagen och får inte ersättas med lektioner. 
 
 
3.2 Rastens betydelse 
 
En elev är i skolan minst 21 timmar i veckan, varav en stor del av dessa timmar är 
raster. Det uppskattas att en elev tillbringar ungefär 2000 timmar på raster under hela 
grundskoletiden. Elever tillbringar mer tid på rast än på något annat 
undervisningsämne. Rasterna tillbringas huvudsakligen på skolområdet och på 
skolgården. Skolgården är en plats där eleverna fritt kan vara fysiskt aktiva. För en 
del elever kan rasterna vara den enda fysiska aktiviteten under veckan, vilket betyder 
att raster kan vara av stor betydelse för elevernas välmående. Skolans och lärarnas 
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uppgift är att lära eleverna att förstå hur viktigt det är med tillräcklig fysisk aktivitet. 
Under raster ska lärare hjälpa elever att lära sig hur de kan tillbringa sina raster aktivt 
och utöva sådana aktiviteter de själva tycker om. Rasterna fungerar som pauser 
mellan lektioner och som stunder då elever får vara fysiskt aktiva. Efter en aktiv rast 
är eleverna piggare både fysiskt och psykiskt, vilket betyder att eleverna har bättre 
förutsättningar att lära sig. (Jääskeläinen, Kivimäki, & Pekkala, 1985; Norra, 
Ruokonen & Karvinen, 2003.) 
 
Den fysiska aktivitet som barn och unga utövar under raster kan bidra till en bättre 
fysisk och psykisk hälsa. Raster ger barn möjligheten till att få ta ut sin energi på ett 
ändamålsenligt sätt. Barn kan tillbringa raster på många olika sätt genom att utöva 
aktiviteter som stimulerar varje enskild elev. Elever som har ett större behov av 
fysisk aktivitet kan under raster utöva lekar och spel som ger uttryck för rörelse. 
Under raster kan elever även stimulera sina sociala behov genom att vara i 
interaktion med andra elever och fungera i olika grupper. En bra skolgård ger även 
elever möjligheten att dra sig undan ifall elever har behov av att vara ensamma eller i 
mindre grupper. (Jääskeläinen m.fl., 1985.) 
 
 
3.3 Skolområdet 
 
Skolgården är en viktig verksamhetsmiljö för barn och unga. För att barn och unga 
ska få tillräckligt med fysisk aktivitet måste deras närmiljö erbjuda dem områden 
som inspirerar till rörelse. En inspirerande miljö väcker barns lust att leka och vara 
aktiva. Barn och ungas motionsvanor påverkas av de möjligheter som deras 
närområden erbjuder. Skolgården är ett av de områden som barn och unga tillbringar 
mest tid på, vilket gör att de möjligheter till fysisk aktivitet som skolgården erbjuder 
är speciellt viktiga. Skolgården är ett ställe där barn och unga utövar en stor del av 
dagens vardagsmotion. En god skolgård uppmuntrar barn och unga till fysisk 
aktivitet under skoldagen genom att exempelvis inspirera till lek på raster. 
(Faskunger, 2008; Norra m.fl., 2003; Ruokonen, Norra, Suhonen & Karvinen, 2009.) 
 
16  
Norra, Ruokonen, Ehrlen, Polari och Ahonen (2015) har i sin undersökning om 
skolgårdars möjlighet till fysisk aktivitet kommit fram till att den vanligaste 
utrustningen på skolgårdar är gungor och klätterställningar. I cirka 90 procent av alla 
skolor i Finland finns det åtminstone en gunga på skolgården och i cirka 80 procent 
av skolorna finns det någon typ av klätterställning. Undersökningen visade även att 
det blir allt vanligare med en stor bollplan (över 90m x 55m) på skolgården. De små 
bollplanernas antal har minskat, likaså planer för volleyboll, friidrott och 
vintersporter. (Norra m.fl., 2015.) Under 20 procent av högstadierna har områden 
och utrustning på skolgården som stöder trendiga grenar som till exempel 
skateboarding. Nästan 95 procent av rektorerna i högstadier upplever att situationen 
kunde förändras genom att förbättra skolgårdars förhållanden. (Ruokonen m.fl., 
2009.) 
 
Skolgården och skolområdet används också till annat än bara rastverksamhet. En god 
skolgård gynnar all aktivitet som sker på skolområdet till exempel 
eftermiddagsgrupper och klubbverksamheter. Även gymnastikundervisningen 
gynnas av att skolgården och närmiljön kring skolan är inspirerande. Skolgården och 
skolgårdens utrustning är en bidragande faktor för elevers aktivitet under raster 
(Norra m.fl, 2003; Ruokonen m.fl., 2009).  
 
Ruokonen m.fl. (2009) har kommit fram till att rektorer i högstadier anser att 
skolgården inte uppfyller de behov som elever har för rastaktivitet. I färre än en 
fjärdedel av högstadierna är skolgården i aktivt bruk under raster. Under grundskolan 
är en elev på rast kring 2000 timmar och största delen av de 2000 timmarna är eleven 
ute på skolgården. Därför vore det viktigt att anpassa skolgården enligt de behov 
eleverna har. (Ruokonen m.fl., 2009.)  
 
3.4 Fysisk aktivitet under rast 
 
Studier visar att elever i lågstadiet är betydligt mer fysiskt aktiva på raster än elever i 
högstadiet (Kokko & Mehtälä, 2016; Tammelin m.fl., 2013). Lågstadieelever 
tillbringar oftare raster utomhus än högstadieelever. Enligt LIITU–undersökningen 
(2016) tillbringar nästan alla elever i årskurs tre och fem rasterna ute. Av eleverna i 
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årskurs sju och nio tillbringar under hälften rasterna utomhus (Kokko & Mehtälä, 
2016). 
 
Elever i högstadiet sitter mer än elever i lågstadiet. Under utomhusraster sitter endast 
fyra procent av eleverna i årskurs fem, medan 21 procent av eleverna i årskurs sju 
och 28 procent av eleverna i årskurs nio sitter på utomhusraster. Stillasittandet på 
raster utomhus är mindre än på raster som tillbringas inomhus. Ungefär 70 procent 
av eleverna i årskurs sju och 76 procent av eleverna i årskurs nio är stillasittande på 
inneraster. (Kokko & Mehtälä, 2016.) 
 
Haapala m.fl. (2014) har gjort en undersökning om associationer mellan elevers 
fysiska aktivitet under raster och skolrelaterade faktorer. Haapala m.fl. observerade 
två trender i hur elever rapporterade sitt deltagande i rastaktiviteter och i fysisk 
aktivitet som helhet. Första trenden visade att pojkar var mer fysiskt aktiva än 
flickor på raster i hela grundskolan. Den andra trenden visade att fysisk aktivitet 
under raster var vanligare bland elever i årskurs 4 och 5 än för elever i årskurs 7 och 
8. Resultaten visar också att yngre elever och pojkar oftare utövar 60 minuter fysiskt 
ansträngande motion per dag än flickor och äldre elever.  
 
Lågstadieelever deltar mer i idrottsaktiviteter och bollspel under raster än 
högstadieelever. Bollsporter under rasterna är populärare bland pojkar än bland 
flickor. Pojkarna är generellt sett mer fysiskt aktiva under rasterna. (Kokko & 
Mehtälä, 2016; Ridgers, Salmon, Parrish, Stanley & Okely, 2012). Studier har visat 
att barn som blir uppmuntrade till att vara fysiskt aktiva av vänner, familj och skola 
också är mera fysiskt aktiva under raster (Ridgers, Salmon, Parrish, Stanley & 
Okely, 2012). 
 
Watson, Eliott och Mehta (2015) har undersökt hur flickor i åldern 12–13 
upplever deltagande i fysisk aktivitet under lunchraster. Studier visar att flickor 
möter motionsrekommendationerna om 60 minuter MVPA dagligen mer sällan än 
pojkar. Äldre flickor uppfyller rekommendationerna sämre än yngre flickor. 
Watson m.fl. påpekar att lunchrasten är en ideal tidpunkt för att maximera den 
fysiska aktiviteten under skoldagen. Under lunchraster i skolan är flickor konstant 
mer fysiskt inaktiva än pojkar. Undersökningen gjordes i form av en 
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interventionsstudie där de granskade flickors uppfattning om fysisk aktivitet 
under lunchraster.  
 Rajala m.fl. (2014) har undersökt hur ungas subjektiva sociala status påverkar ungas 
deltagande och fysiska aktivitet på raster. Den subjektiva sociala statusen mäts med 
hjälp av en trappstegsmodell. Trappstegsmodellen består av tio trappor, där de 
högsta trappstegen är en upplevd hög social status och de lägre trapporna är en 
upplevd låg social status. Resultaten visar att unga som upplevde sig ha en hög 
social status i skolgemenskapen deltog mer i rastaktiviteter. Unga som upplevde sig 
ha en hög social status var också mer fysiskt aktiva än unga som upplevde att de 
hade en lägre social status. Ungas subjektiva sociala status hade samband med 
rastaktiviteten hos både flickor och pojkar.  
 
 
3.5 Hinder för fysisk aktivitet under rast 
 
Rektorer i Finland upplever att det största problemet för att göra raster mer fysiskt 
aktiva är att lekutrustningen som finns på skolgården är bristfällig eller ensidig. Flera 
rektorer anser också att det inte finns tillräckligt med lekutrustning för alla elever. 
Endast en tredjedel av rektorerna anser att skolgården uppfyller de behov för 
gymnastikundervisning och fysisk aktivitet som finns. Rektorer upplever också att 
det är oroväckande att det saknas naturområden från nästan var tredje skolgård. 
Naturområden är populära lekplatser och inspirerar till rörelse, speciellt bland de 
yngre eleverna.  (Norra m.fl., 2015; Norra m.fl, 2003; Ruokonen m.fl., 2009.) Det 
problematiska med naturområden är att flera skolor idag inte har möjlighet till någon 
egen utemiljö. Elever som går i skolor utan närliggande naturområden får inte 
möjligheten att leka på en ändamålsenlig skolgård. (Mårtensson, 2004.) 
 
En del vuxna i västvärlden ifrågasätter meningen med raster. Raster uppfattas som 
onödiga avbrott i dagen som istället kunde utnyttjas till lärande. Raster uppfattas 
också som situationer där bråk, mobbning och olyckor sker. Det sociala klimatet 
under raster har ifrågasatts och många upplever att raster kräver mer vuxennärvaro 
och mer övervakning. (Mårtensson, 2004.)  
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Lathet, olust och trötthet är faktorer som hindrar barn från att vara fysiskt aktiva. 
Barn som är passiva har svårare att komma igång med aktiviteter som kräver fysisk 
ansträngning. Ofta är dessa barn sämre på att ta initiativ och engagera sig i 
aktiviteter. Barn som är mindre fysiskt aktiva är oftare nervösa över att vara sämre 
än de andra. Många jämför sig själv och sina prestationer med jämnåriga vänner och 
deras prestationer. Jämförandet kan vara ett hinder för att utöva fysisk aktivitet, för 
barn som känner att de inte är lika duktiga som de andra är mindre motiverade att 
vara fysiskt aktiva. Trötthet är en faktor som många upplever som ett hinder för att 
vara fysiskt aktiv. Barn och unga har långa skoldagar som kräver att barnen orkar 
koncentrera sig och fokusera på skoluppgifter. Barnen har även läxor och uppgifter 
som behöver utföras utanför skoltid. Mängden uppgifter kan medföra att barnen 
känner trötthet som gör att de inte orkar vara fysiskt aktiva. (Apitzsch 2007.)  
Tonåren är en kritisk livsperiod som kan påverka den ungas liv stort. I tonåren lägger 
den unga grunden för sitt vuxna liv. Under tonåren är det av stor vikt att den unga är 
fysiskt aktiv, men studier visar att unga idag är allt för stillasittande. De unga har 
andra intressen såsom vänner, datorspel, sociala medier och musik som konkurrerar 
med idrottsintressen. Unga vill vara som alla andra och göra samma saker som 
jämnåriga vännerna. Vännernas val kan påverka vad den unga väljer att lägga sin tid 
på. Om en ung är den enda i sin kompiskrets som idrottar kan det vara lätt att välja 
bort en träning för att istället umgås med vännerna. Sociala skäl kan vara ett hinder 
för fysisk aktivitet (Apitzsch 2007.)  
Watson m.fl. (2015) menar att flickor kan uppleva explicita och implicita hinder för 
att utöva fysisk aktivitet under raster. De explicita hinder som flickor kan uppleva är 
mognad, mobbning och att den fysiska aktiviteten inte är lämplig för det feminina 
könet. Andra hinder som flickor kan uppleva är känslor av otillräcklig kompetens 
och opassande kläder exempelvis skoluniform.  Komplexa sociala faktorer kan ligga 
som grund för låg fysisk aktivitet bland flickor. Apitzsch (2007) har identifierat 
liknande hinder för fysisk aktivitet hos flickor. Flickor kan uppleva att det är 
obehagligt då andra tittar på då de utövar fysisk aktivitet. Apitzsch menar att det är 
speciellt jobbigt för flickor att svettas och vara aktiva då pojkar ser på utan 
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hämningar. Flickor oroar sig mer än pojkar över vad andra vänner tycker och tänker 
om dem. Detta kan vara ett hinder för fysisk aktivitet.  
Pawlowski, Tjørnhøj–Thomsen, Schipperijn och Troelsen (2014) lyfter fram yttre 
faktorer som kan vara hinder för fysisk aktivitet på raster. Pawlowski m.fl. har 
identifierar faktorer som väder, konflikter, brist på utrymme, brist på utrustning och 
användning av elektroniska apparater som hinder för fysisk aktivitet under rast.  
 
3.6 Effektivera rastaktiviteter 
 
Elever tillbringar mycket tid på rast. Rasterna tillbringas ofta på skolgården, vilket 
gör att skolan är en viktig arena för att främja elevers fysiska aktivitet, lek och 
utomhusvistelse. I grundskolan är elever ofta utomhus på rasterna. Att tillbringa 
rasterna utomhus kan gynna elevers interaktion med klasskamrater, gynna den 
mentala hälsan och förbättra skolprestationer. Det finns flera råd för att göra rasterna 
mer fysiskt aktiva. (Faskunger, 2008.) 
 
Elever som tillbringar rasterna utomhus har en högre energiförbrukning under 
skoldagen (Faskunger, 2008). Elevers rörelsemönster kan påverkas genom att 
exempelvis måla skolgårdar. Ridgers, Stratton, Fairclough och Twisk (2007) 
undersökte hur skolgårdsstrukturen påverkar elevers fysiska aktivitet och resultaten 
visade att färggranna målningar på skolgården stimulerade barn till mer fysisk 
aktivitet under raster.  Stratton och Mullan (2005) utförde en interventionsstudie där 
de jämfört elevers fysiska aktivitet på raster då skolgården var målad med olika 
färger och då skolgården inte var målad. På de skolgårdar där gården var målad var 
eleverna mer fysiskt aktiva. Stratton och Mullans undersökningsresultat stämmer 
överens med Ridgers m.fl. resultat.  
 
Enligt Verstraete m.fl. (2006) ökar elevernas rastaktivitet betydligt då de erbjuds 
idrottsredskap under rasterna. Under lunchrasten ökade elevernas MVPA betydligt. 
Moderate Physical Activity ökade från 38 % till 50 % och Vigorous Physical 
Activity ökade från 10 % till 11 %. Detta stämmer överens med andra studiers 
resultat om effekten av idrottsredskap på den fysiska aktiviteten bland barn och unga 
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under raster (Ridgers, Salmon, Parrish, Stanley & Okely, 2012). Genom att öka på 
rastaktiviteter och tillgången till idrottsredskap kan allt fler elever nå de nationella 
rekommendationerna för fysisk aktivitet.  
 
Coolkens m.fl. (2018) har undersökt effekten av övervakade raster versus 
organiserade raster på barnens deltagande, fysisk aktivitet, lek och socialt beteende 
kommit fram till att pojkar deltog i organiserade raster mer än flickor. Under 
övervakade raster fick barnen leka fritt medan organiserade raster hade utmanande 
övningar och lekar som gymnastiklärarna hade planerat. Under de övervakade 
rasterna fanns det minst en vuxen ute på skolgården som övervakade aktiviteterna. 
Under de organiserade rasterna var gymnastikläraren ute på skolgården och ledde 
olika lekar. De organiserade rasterna attraherade fler elever, vilket hade den största 
inverkan på elevernas dagliga MVPA. Under de organiserade rasterna tillbringade 
pojkarna mer tid i MVPA än flickorna. Då skolorna hade möjlighet till parkour under 
rasterna deltog majoriteten av eleverna. Under de organiserade rasterna var eleverna 
mer fysiskt aktiva än under övervakade raster.  
 
Koufoudakis, Erwin, Beighle och Thornton (2016) visar att respons och målsättning 
kan ha en positiv effekt på tiden som elever är fysiskt aktiva under raster. Med hjälp 
av stegräknare fick elever på sin fysiska aktivitet och med resultaten kunde de lägga 
upp personliga mål. Detta i kombination med undervisning om den fysiska 
aktivitetens hälsoeffekter har visats vara ett sätt att medvetandegöra elever om nivån 
på deras fysiska aktivitet under raster och att motivera dem till att vara mera fysiskt 
aktiva under raster på egen hand.  
 
Skolgårdens utformning påverkar elevers fysiska aktivitet under raster. Elever är 
mer aktiva på gårdar som är stora och rymliga. Gårdar som har inslag av naturen gör 
också att elever är mer fysiskt aktiv. Barn och unga tycker om att röra sig i 
utomhusmiljöer där terrängen är ojämn och kuperad. En sådan miljö höjer 
spänningen i lekar då barn kan gömma sig, klättra, klänga och springa runt. Genom 
att vara ute på raster kan eleverna utveckla sin motorik på ett mångsidigt och lekfullt 
sätt. (Faskunger, 2008; Mårtensson, 2004.) 
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Sammanfattning 
 
Rast är en obligatorisk del av en elevs skoldag. Av en 60 minuters lektion ska minst 
10 minuter ägnas åt till rast. Rasterna fungerar som pauser, där eleverna får leka och 
vara fysiskt aktiva. Det finns ingen lag på hur skoldagen ska byggas upp, men 
undervisningen och rasterna ska fungera på ett ändamålsenligt sätt och gynna 
elevens skolgång. 
  
Under grundskoletiden uppskattas det att en elev tillbringar cirka 2000 timmar på 
rast. Rasterna tillbringas främst på skolområdet och skolgården. Skolgården är en av 
de viktigaste verksamhetsmiljöerna för elever. Under skoldagen har elever möjlighet 
att vara fysiskt aktiva på skolgården och därför är det viktigt att skolgården 
uppmuntrar eleverna till att röra på sig. För att elever ska uppnå 
rekommendationerna för fysisk aktivitet måste skolgården vara en plats som 
inspirerar till rörelse och aktiv lek. 
  
Skolgårdens utformning har en stor inverkan på hur fysiskt aktiva eleverna är på 
raster. Den vanligaste utrustningen på skolgårdar är gungor och klätterställningar. 
Det har också blivit vanligare att ha en stor bollplan på skolgården. Kartläggningar 
visar dock att skolgårdar inte uppfyller de behov som elever har. Det finns allt för 
lite lekutrustning på skolgårdar för att uppmuntra eleverna till att vara fysiskt aktiva. 
Den lekutrustning som finns är bristfällig och inte tillräckligt mångsidig. På flera 
skolgårdar saknas även naturområden som uppmuntrar till naturlig rörelse och lek. 
Elevers rastaktivitet kan bli högre genom att göra skolgården mer färggrann, ha mer 
idrottsredskap på raster och ha ledda aktiviteter för eleverna. 
  
I högstadier är skolgården inte i lika aktivt bruk som i lågstadier. Elever i lågstadiet 
tillbringar oftare rasterna utomhus. Lågstadieelever deltar mer i idrottsaktiviteter och 
bollspel under raster som tillbringas utomhus än högstadieelever. Fysisk aktivitet 
under rast är vanligare bland yngre elever.  
 
23  
4. Metod 
 
I detta kapitel presenteras syftet med denna undersökning, hur vi har gått till väga, 
val av metod, datainsamling och hur vi har analyserat materialet. I kapitlet 
analyseras undersökningens reabilitet, validitet och etiska aspekter. 
 
4.1 Syfte och forskningsfrågor 
 
Syftet med denna undersökning är att undersöka elevers rastaktivitet i årskurserna 
fyra till nio. Följande forskningsfrågor är utformade utifrån undersökningens syfte 
och varje kategori jämförs med bakgrundsvariablerna kön, årskurs och motionsvanor 
utanför skoltid:  
1. Var tillbringar eleverna sina raster? 
2. Vad gör eleverna på raster utomhus?  
3. Vad gör eleverna på raster inomhus?  
 
Relevanta sökord för vår avhandling är: fysisk aktivitet, rast, välituntiliikunta och 
recess physical activity 
 
 
4.2 Val av forskningsansats 
 
Vid val av forskningsansats kan man välja mellan ett kvalitativt eller ett kvantitativt 
perspektiv. Det som forskaren vill få veta styr valet av ansats. Hur information 
samlas in och presenteras är den största skillnaden mellan kvantitativa och 
kvalitativa undersökningar (Olsson & Sörensen, 2011).  
 
Det kvalitativa tillnärmelseperspektivet används i undersökningar där forskaren vill 
gå in på djupet och få resultat som undersöker ett visst fenomen. Typiskt för 
kvalitativ forskning är att forskaren är aktivt med under hela processen och att 
forskaren har ett subjektivt förhållningssätt till respondenterna. Kvalitativa 
undersökningar ger resultat som grundar sig på svar av några individer. Resultaten 
som fås från kvalitativa studier är inte möjliga att generalisera på samma sätt som 
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resultat som fås från kvantitativ forskning eftersom resultat från kvalitativa 
forskningar gäller under specifika omständigheter. (Olsson & Sörensen, 2011.) 
 
Kvantitativ forskning har ett mer strukturerat tillnärmelseperspektiv än kvalitativ 
forskning. Vid kvantitativ forskning grundar sig resultaten på svar av ett större antal 
respondenter. Kvantitativa undersökningar strävar till att få resultat som kan 
generaliseras. Vid kvantitativ forskning har forskaren ett mer objektivt 
förhållningssätt till respondenterna än vid kvalitativ forskning. Vid kvantitativa 
undersökningar är frågeställningarna formulerade i förväg och fördjupas inte under 
forskningsprocessen. (Olsson & Sörensen, 2011.) 
 
Syftet med vår avhandling är att undersöka elevers rastaktiviteter och därför har vi 
valt ett kvantitativt tillnärmelseperspektiv i vår avhandling. Vi har valt att samla in 
data genom enkäter som har skickats ut till skolor runtom i Finland. Den data vi får 
bearbetas och analyseras med hjälp av statistikprogrammet IBM SPSS Statistics för 
att få statiskt säkerställda resultat. 
 
 
4.3 Enkät som datainsamlingsmetod 
 
Vid val av datainsamlingsmetod gäller det att välja en metod som ger svar på de 
forskningsfrågor undersökningen ställer. Undersökningens syfte styr valet av 
datainsamlingsmetod (Eliasson, 2013). Karakteristiskt för kvantitativa 
datainsamlingsmetoder är standardisering, strukturerade instrument, uppgifter om 
kvantitet, slumpmässiga urval och generalisering (Olsson & Sörensen, 2011). I vår 
avhandling har vi använt oss av enkät som datainsamlingsmetod. Enkäten är 
utformad av Skola i rörelse och LIKES (Liikunnan ja kansanterveyden 
edistämissäätiö).  
 
Ordet enkät kommer från franskans enquête som kan översättas till rundfråga. På 
svenska betyder enkät “frågor som besvaras med den svarandes egen hand” (Trost, 
2001, s. 9). Enkäter är det vanligaste sättet att samla in data för kvantitativa 
undersökningar, eftersom enkäter ofta ger svar som kan generaliseras. Det finns 
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olika typer av enkäter, till exempel postenkäter, gruppenkäter, datorenkäter och 
besöksenkäter. Postenkäter sänds ut via posten och besvaras av respondenten enskilt. 
Gruppenkäter används då forskaren kan dela ut enkäten till en grupp som besvarar 
enkäten under ett bestämt tillfälle. Datorenkäter besvarar direkt via datorn genom 
exempelvis webbenkäter.  (Ejlertsson, 2005; Trost, 2001.) 
 
Enkät är en relativt enkel och lättillgänglig datainsamlingsmetod. I en 
enkätundersökning får respondenterna själva notera sina svar på frågorna utan att 
intervjuaren är på plats. Detta gör att enkäter fungerar bra för undersökningar med ett 
stort antal respondenter (Trost & Hultåker, 2016). Respondenterna kan själva välja 
när och var de svarar på enkäten, men det har visat sig att enkäter ger färre svar än 
ifall forskaren själv utför personliga intervjuer. (Eliasson, 2013.) 
 
En förutsättning för att utföra en lyckad enkätundersökning är att frågeformuläret är 
välstrukturerat och systematiskt. Enkätens utformning ska vara tydlig, så att 
respondenterna förstår frågeställningarna och svarsalternativen. Vid 
enkätundersökningar finns det alltid en risk att respondenterna missförstår frågorna, 
vilket gör att resultaten i undersökningen blir missvisande. Att skapa en strukturerad 
enkät kräver en hel del förarbete, men då enkäten är klar och alla svar är insamlade 
är efterarbetet relativt snabbt jämfört med exempelvis personliga intervjuer. 
(Eliasson, 2013.) 
 
4.4 Datainsamling, undersökningsgrupp och undersökningens 
genomförande 
 
Enkätsvaren vi har använt för vår undersökning är tagna ur en större enkät om barn 
och ungas fysiska aktivitet i Finland som är gjord av LIKES (Liikunnan ja 
kansanterveyden edistämissäätiö) och projektet Skolan i rörelse. Respondenterna i 
undersökningen utgjordes av elever i årskurserna fyra till nio från skolor runt om i 
Finland. Respondenterna svarade på slutna frågor med färdiga svarsalternativ. De 
fyllde även i sitt kön, ålder, modersmål och vilken årskurs de gick på. Förutom dessa 
bakgrundsvariabler så var respondenterna anonyma.  
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De enkätsvar vi använder i denna studie kommer från frågorna ”Var är du oftast på 
raster?”, “Vad gör du oftast på raster utomhus” och “Vad gör du oftast på raster 
inomhus”. Frågan ”Var är du oftast på raster?” hade fyra svarsalternativ där eleverna 
skulle välja ett. Alternativen var alla raster utomhus, oftast utomhus men ibland 
inomhus, oftast inomhus men ibland utomhus och alla raster inomhus. För frågorna 
om vad eleverna gör på rasterna inomhus respektive utomhus skulle eleverna fylla i 
hur ofta de sitter, står, går, deltar i fysiska lekar och spel (t.ex. hopprep, tafatt, 
gungar, klättrar), spelar bollspel (t.ex. fotboll, innebandy), rör sig/leker i skolans 
gymnastiksal, rör sig/leker i skolans andra inomhus utrymmen (t.ex. aulan, 
korridorer) och deltar i ledda rastaktiviteter. Varje kategori hade svarsalternativen 
aldrig, nu och då, på de flesta rasterna och alltid. 
 
Enkäten hade sammanlagt 2579 respondenter. Av dessa var 1328 (51,5%) pojkar och 
1251 (48,5%) flickor. Ungefär två tredjedelar (65,3%) av respondenterna gick på 
årskurserna fyra till sex och övriga (34,7%) på årskurserna sju till nio. 
  
 
4.5 Bearbetning och analys av data 
 
Elevers rastaktivitet mäts i enkäten (bilaga 1) med frågorna “Var tillbringar du oftast 
rasterna?”, “Vad gör du oftast på rasterna utomhus?” och “Vad gör du oftast på 
rasterna inomhus?”. Frågan om var eleverna tillbringar sina raster har fyra 
svarsalternativ där eleverna ska välja det alternativ som stämmer bäst in på eleven. 
Svarsalternativen är “alla raster utomhus”, “för det mesta utomhus, men ibland 
inomhus”, “för det mesta inomhus, men ibland utomhus” och “alla raster inomhus”.  
 
Vad eleverna gör på rasterna utomhus kartläggs med frågan “Vad gör du oftast på 
rasten utomhus?” (bilaga 1, fråga 14). Aktiviteterna var indelade i följande 
alternativ: sitter, står, går, deltar i lekar eller spel, spelar bollspel, delar i ledd 
rastverksamhet, fungerar som rastledare. Svarsalternativen till varje del var aldrig, nu 
och då, på de flesta rasterna och alltid 
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Vad eleverna gör på rasterna inomhus kartläggs med frågan “Vad gör du oftast på 
rasten inomhus?” (bilaga 1, fråga 15). Aktiviteterna var indelade i följande 
alternativ: sitter, står, går, deltar i lekar eller spel, spelar bollspel, rör mig i 
gymnastiksalen, rör mig i andra utrymmen, deltar i organiserad rastverksamhet, 
fungerar som rastledare. Svarsalternativen till varje del var aldrig, ibland, oftast, 
alltid.  
 
Vi har använt oss av IBM SPSS Statistics för att analysera data. För att få en 
överblick över hur respondenterna har svarat på frågorna har vi använt oss av 
programmets funktion “Descriptive Statistics” och “Frequencies”. Då vi har slagit 
ihop kategorier har vi använt oss av “Crosstabs”. Vi skapade också en 
summavariabel som visar hur fysiskt aktiva respondenterna är utanför skoltid. Denna 
variabel skapades genom att lägga ihop respondenternas värden för “Hur många 
dagar i veckan du motionerar i minst 60 minuter” och “Hur ofta motionerar du raskt 
utanför skoltid”, vi rangordnade svaren och adderade ihop dem för att skapa den nya 
variabeln fysisk aktivitets index som användes för att dela in elever i kategorierna 
lågt fysiskt aktiva, måttligt fysiskt aktiva och högt fysiskt aktiva (tabell 1). Vågrätt är 
svarsalternativen för frågan “Hur många dagar i veckan du motionerar i minst 60 
minuter” och lodrätt är svarsalternativen för frågan “Hur mycket motionerar du raskt 
per vecka”. Rött visar kategorin lågt fysiskt aktiv, gult måttligt fysiskt aktiv och 
grönt mycket fysiskt aktiv. 
 
Tabell 1: Indelning i lågt fysiskt aktiva, måttligt fysiskt aktiva och högt fysiskt aktiva elever. 
 
 
För att jämföra elevernas rastaktiviteter mot bakgrundsvariablerna har vi använt oss 
av “Independent samples t-test”. Med detta test fick vi medelvärden för alla 
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rastaktiviteter, som vi sedan kunde jämföra mot bakgrundsvariablernas medelvärden 
för att se ifall de skiljer sig och ifall det finns en signifikant skillnad. 
 
4.6 Reliabilitet, validitet och etiska aspekter 
 
Reliabilitet är ett mått på hur tillförlitliga resultaten i undersökningen är. Med hög 
reliabilitet anses studier som ger samma resultat ifall studien skulle utföras på nytt 
under andra omständigheter. För att uppnå hög reliabilitet ska alla respondenter ha 
samma förutsättningar för att svara på frågorna och situationen som respondenterna 
utsätt för skall vara så lik som möjligt. Reliabilitet kan delas upp i fyra kategorier: 
kongruens, precision, objektivitet, och konstans. De fyra komponenterna är 
kongruens, precision, objektivitet och konstans. Med kongruens avses att det finns 
flera liknande frågor som strävar till att lyfta fram alla olika nyanser som sedan 
hjälper forskaren att skapa index med likartade fråga som element. Precision handlar 
om den typografiska utformningen av svaren. Med hög precision menas att det är lätt 
att registrera och fylla i svaren. Objektivitet är ett sätt att kolla att all data behandlas 
på ett neutralt sätt ur ett objektivt perspektiv. Till objektivitet hör också att all data 
behandlas lika. Konstans lyfter upp tidsaspekten i en studie. Med konstans menas att 
de svar som fås inte förändras på grund av attityder eller dylikt. Resultaten ska vara 
desamma oberoende när data samlas in. (Trost, 2001.) Genom att använda olika test, 
exempelvis kontrollfrågor eller parallellmetoden, kan reliabiliteten i en undersökning 
garanteras (Olsson & Sörensen, 2011). Den enkät som vi använt i vår undersökning 
är tagen ur en större enkät om barn och ungas fysiska aktivitet i Finland. Enkäten är 
utformad av LIKES och projektet Skola i rörelse, alltså kan vi anta att reliabiliteten i 
vår undersökning är hög. 
 
Validitet är ett mått på giltighet. Validitet mäter hur väl de metoder som används i 
studien fungerar för att få svar på forskningsfrågorna. Med god validitet granskas 
exempelvis frågeformuleringar i enkäter. De svarsalternativ som erbjuds ska kunna 
ge tillförlitliga och relevanta svar på de forskningsproblem som ställs. (Bell, 2006.) 
Vi har skapat våra forskningsfrågor på basis av den enkät som projektet Skola i 
rörelse utformat. Frågorna i enkäten är tydliga och ger direkta svar på 
frågeställningarna. Vi anser att de forskningsfrågor vi har formulerat är direkt 
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förknippade med undersökningens syfte. De svar som vi fått besvarar våra 
forskningsfrågor. Vi anser att validiteten i vår undersökning är hög. 
 
Reliabilitet och validitet hänger delvis ihop. Trost (2001) lyfter fram 
missuppfattningar, svåra ord och negationer som gör att respondenterna möjligtvis 
inte förstår frågorna. Då ger respondenterna felaktiga svar, vilket leder till att 
reliabiliteten i studien är låg. Detta i sin tur leder till att studien inte mäter det den 
hade som avsikt att mäta och därmed blir även validiteten låg. Det är dock inte alltid 
så att validitet och reliabilitet är beroende av varandra. Det finns situationer där 
studier med låg validitet uppnår hög reliabilitet. (Trost, 2001.) 
 
Vid undersökningar är det viktigt att respektera respondenternas integritet (Jacobsen, 
2007). I vår avhandling har vi samlat in data från elever i årskurserna fyra till nio 
från skolor i hela Finland. I enkäten fyllde eleverna i sitt kön, sin ålder, sitt 
modersmål samt sin årskurs, men utöver det var respondenterna anonyma. I 
analyserna tar vi inte fasta på enskilda elevers svar, utan alla svar behandlas i större 
sammanhang. Ingen elevs integritet sätts i risk i vår undersökning. Vår undersökning 
följer de etiska krav som ställs vid vetenskapliga undersökningar.  
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5. Resultat 
 
I detta kapitel presenterar vi resultaten för vår avhandling. Varje forskningsfråga 
besvaras skilt. I första forskningsfrågan redogör vi för var eleverna tillbringar sina 
raster. I andra forskningsfrågan redogör vi för vad eleverna gör på raster utomhus. 
I tredje forskningsfrågan redogör vi för vad eleverna gör på raster inomhus.   
 
5.1 Var eleverna tillbringar rasterna 
Det finns signifikanta skillnader i var flickor och pojkar tillbringar sina raster 
(χ2=27.116, df=3, p=.000). Av alla pojkar som deltog i undersökningen svarade 48,7 
% att de alltid är ute på rasterna (tabell 2). Motsvarande siffra för alla flickor är 38,6 
%. Av pojkar i årskurserna 4–6 har 62,6 % svarat att de är utomhus på alla raster, 
medan av pojkarna i årskurserna 7–9 har 21,3 % svarat att de är utomhus alla raster. 
Det finns en signifikant skillnad mellan pojkar i årskurserna 4–6 och 7–9 i var de är 
på rasterna (χ2=429.742, df=3, p=.000). Liknande förändring kan ses hos flickorna. 
Av flickorna i årskurserna 4–6 har hälften svarat att de är utomhus alla raster, medan 
av flickorna i årskurserna 7–9 har en femtedel svarat att de är utomhus alla raster. 
Det finns en signifikant skillnad i var flickor tillbringar sina raster (χ2=451.113, 
df=3, p=.000). 
Tabell 2. Var flickor och pojkar i årskurserna 4-6 och 7-9  tillbringar rasterna. 
  Pojkar Alla Pojkar Åk 4-6 Pojkar Åk 7-9 Flickor Alla Flickor Åk 4-6 Flickor Åk 7-9 
N 1328 882 446 1251 804 447 
Ute 48,7% 62,6% 21,3% 38,6% 49,1% 19,7% 
Oftast ute 32,4% 33,8% 29,6% 38,2% 46,5% 23,3% 
Oftast inne 15,8% 2,8% 41,5% 19,0% 4,1% 45,9% 
Inne 3,1% 0,8% 7,6% 4,2% 0,2% 11,2% 
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För att tydliggöra förändringen mellan låg- och högstadiet har vi skapat en figur av 
alla elevers svar årskursvis (figur 1). Av eleverna i årskurs fyra har 65 % svarat att 
de tillbringar alla raster utomhus. Antalet elever som tillbringar alla raster ute 
sjunker ju äldre eleverna blir. I årskurs 9 har endast en femtedel av eleverna svarat 
att de tillbringar alla raster utomhus. Elever i årskurs 9 är oftare inomhus på rasterna. 
Över hälften (56,3 %) av eleverna i årskurs 9 har svarat att de oftast eller alltid är 
inomhus på rasterna. Av eleverna i årskurs 4 har 1 % svarat att de oftast eller alltid är 
inomhus under rasterna. 
 
 
Figur 1. Var eleverna tillbringar rasterna (%). 
 
Vi har delat in eleverna i tre grupper – elever som har en låg nivå av fysisk aktivitet, 
elever som har en måttlig nivå av fysisk aktivitet och elever som har en hög nivå av 
fysisk aktivitet – baserat på deras motionsvanor på fritiden. På basis av de svar som 
eleverna gett har vi sett att de elever som har en låg nivå av fysisk aktivitet på 
fritiden oftare är utomhus på raster i skolan (tabell 3). Av de pojkar som har en låg 
fysisk aktivitet har hälften svarat att de alltid är utomhus på raster. Av de pojkar som 
har en hög fysisk aktivitet har 45,1 % svarat att de alltid är ute på raster. Det finns 
ingen signifikant skillnad mellan lågt fysiskt aktiva, måttligt fysiskt aktiva och högt 
fysiskt aktiva pojkar relaterat till var de tillbringar rasterna (χ2=12.385, df=6, 
p=.054). Liknande resultat syns hos flickorna. Av de flickor som har en hög fysisk 
aktivitet har 36,7 % svarat att de är utomhus alla raster, medan 40,8 % av de flickor 
med låg fysisk aktivitet har svarat att de är utomhus alla raster. Skillnaden är inte 
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statistiskt signifikant (χ2=5.194, df=6, p=.519). Det finns en signifikant skillnad i var 
pojkar och flickor tillbringar sina raster beroende på deras motionsvanor (χ2=14.781, 
df=6, p=.022).  
 
Tabell 3. Var pojkar och flickor tillbringar rasterna jämfört med motionsvanor. 
  Pojkar Låg  fysisk aktivitet 
Pojkar Måttlig fysisk aktivitet 
Pojkar Hög fysisk aktivitet 
Flickor Låg fysisk aktivitet 
Flickor Måttlig fysisk aktivitet 
Flickor Hög fysisk aktivitet 
N 558 371 399 414 469 368 
Ute 52,3% 47,2% 45,1% 40,8% 38,2% 36,7% 
Oftast ute 31,0% 32,6% 34,1% 38,6% 35,8% 40,8% 
Oftast inne 12,7% 17,3% 18,8% 16,9% 21,3% 18,5% 
Inne 3,9% 3,0% 2,0% 3,6% 4,7% 4,1% 
  
Genom att granska var elever i årskurserna 4–6 och 7–9 tillbringar sina raster 
framgår det att elever med en låg nivå av fysisk aktivitet oftare är utomhus än elever 
med en hög nivå av fysisk aktivitet (tabell 4). I årskurserna 7–9 har en fjärdedel av 
de elever med låg fysisk aktivitet svarat att de är utomhus alla raster, medan 15,7 % 
av de elever som har hög fysisk aktivitet är utomhus alla raster. Hälften av de elever 
i årskurserna 7–9 som har en hög fysisk aktivitet har svarat att de oftast är inomhus 
på raster. Det finns inga signifikanta skillnader mellan lågt fysiskt aktiva elever och 
högt fysiskt aktiva elever. 
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Tabell 4. Var elever i årskurserna 4–6 och 7–9 tillbringar rasterna jämfört med 
bakgrundsvariabeln motionsvanor. 
  Åk 4-6 Alla Åk 4-6 Låg  fysisk aktivitet 
Åk 4-6 Måttlig fysisk aktivitet 
Åk 4-6 Hög fysisk aktivitet 
Åk 7-9 Alla Åk 7-9 Låg fysisk aktivitet 
Åk 7-9 Måttlig fysisk aktivitet 
Åk 7-9 Hög  fysisk aktivitet 
N 1686 656 517 513 893 316 323 254 
Ute 56,2% 57,3% 57,3% 53,6% 20,5% 26,9% 18,0% 15,7% 
Oftast ute 39,9% 38,9% 38,1% 42,9% 26,4% 24,7% 28,5% 26,0% 
Oftast inne 3,4% 2,9% 4,4% 3,1% 43,7% 38,6% 43,7% 50,0% 
Inne 0,5% 0,8% 0,2% 0,4% 9,4% 9,8% 9,9% 8,3% 
  
 
 
5.2 Elevers rastaktivitet utomhus 
 
Av alla elever som svarade på enkäten var den vanligaste aktiviteten på rasterna att 
gå (figur 2). Hälften svarade att de oftast eller alltid går på rasterna. Den minst 
populära aktiviteten var ledda aktiviteter, 90 % av eleverna svarade att de aldrig eller 
ibland deltar i sådana. Att sitta var inte heller populärt bland eleverna, 88 % svarade 
att de aldrig eller ibland sitter på rasterna.  
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Figur 2. Elevers aktivitet utomhus (%). 
 
När vi jämförde flickor och pojkars rastaktivitet fann vi att flickornas medelvärde 
både i att stå och i att gå på rasterna var högre än pojkarnas, medan pojkarnas 
medelvärde för att spela bollspel på raster utomhus var högre än flickornas (tabell 5). 
Flickor står mer på raster utomhus (m= 2.58, sd= 0.899) än pojkar (m= 2.32, sd= 
0.914), t(2482)=-7.38, p=0.001. Cirka en fjärdedel av flickorna svarade att de alltid 
eller oftast står på raster utomhus. Ungefär en femtedel av pojkarna svarade att de 
alltid eller oftast står på raster utomhus. Den största skillnaden märktes i bollspel, där 
pojkarna (m= 2.37, sd= 1.041) hade ett märkbart högre medelvärde än flickorna 
(m=1.71= sd= 0.846), t(2438)= 17.50, p=0.001. Detta visar pojkarna i medeltal 
håller på med bollspel oftare än flickorna på raster utomhus. Av pojkarna svarade 
nästan en fjärdedel att de alltid eller oftast spelar bollspel på raster utomhus. Av 
flickorna svarade under en tiondel att de spelar bollspel på raster utomhus. Det finns 
inte signifikanta skillnader mellan könen i aktiviteterna stå, leka och spela samt delta 
i ledda aktiviteter på utomhusraster.  
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Tabell 5. Jämförelse av pojkar och flickors medelvärden i rastaktivitet utomhus. 
Medelvärde (m) och standardavvikelse (sd). (Independent variable t–test). 
Rastaktivitet utomhus Pojkar (n= 1286-1287) Flickor (n= 1198-1199) Totalt (n= 2484-2486)   Pojkar andel oftast och alltid (%) 
Flickor andel oftast och alltid (%) 
        
  m1 sd m1 sd m1 Sd t     
Sitter 1,81 0,752 1,79 0,667 1,8 0,713 ,76 7,3 4,9 
Står 2,32 0,914 2,58 0,863 2,44 0,899 -7,38*** 19,3 23,9 
Går 2,56 0,905 2,81 0,828 2,68 0,878 -7,22*** 25,0 30,1 
Lekar och spel 1,95 0,931 1,94 0,897 1,95 0,915 ,43 13,8 12,9 
Bollspel 2,37 1,041 1,71 0,846 2,05 1,008 17,50*** 23,3 7,9 
Ledda aktiviteter 1,54 0,781 1,52 0,739 1,53 0,761 ,73 5,9 4,4 
1 Intervall 1–4: Högre tal innebär att rastaktiviteten i fråga förekommer oftare.  
*) p<.05, **) p<.01, ***) p<.001 
 
Det finns signifikanta skillnader i alla aktiviteter på raster utomhus mellan elever i 
årskurserna 4–6 och 7–9 (tabell 6). I årskurserna 7–9 sitter (m=2.05, sd= 0.815) och 
står (m= 2.99, sd= 0.852), t(1272)=-11.73, p=0.001 mer än elever i årskurserna 4–6. 
Av eleverna i årskurserna 4–6 har 4 % svarat att de alltid eller oftast sitter på raster 
utomhus, medan av eleverna i årskurserna 7–9 har 8 % svarat att de alltid eller oftast 
sitter på raster utomhus. I årskurserna 7–9 har också en större andel (19,6 %) svarat 
att de alltid eller oftast står på raster utomhus än elever i årskurserna 4–6 (23,6 %).  I 
alla andra aktiviteter hade eleverna i årskurserna 4–6 högre medeltal än eleverna i 
årskurserna 7–9. De största skillnaderna sågs i aktiviteterna “fysiska lekar och spel” 
och i “bollspel”. I årskurserna 4–6 har en fjärdedel av eleverna svarat att de alltid 
eller oftast deltar i lekar och spel på raster utomhus. Av eleverna i årskurserna 7–9 
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har under 2 % svarat att de alltid eller oftast deltar i lekar och spel på raster utomhus. 
Det finns en signifikant skillnad mellan årskurserna 4–6 (m=2.26, sd= 0.880) och 
årskurserna 7–9 (m= 1.30, sd= 0.586) t(2236)= 32.30, p=0.001 i att leka och spela på 
raster som tillbringas utomhus. Samma mönster ses i aktiviteten “bollspel” på raster 
utomhus. I årskurserna 4–6 har en över fjärdedel (28 %) av eleverna svarat att de 
alltid eller oftast spelar bollspel på raster utomhus. Av eleverna i årskurserna 7–9 har 
under 3 % svarat att de alltid eller oftast spelar bollspel på raster som tillbringas 
utomhus. Det finns en signifikant skillnad mellan årskurserna 4–6 (m=2.33, sd= 
1.008) och årskurserna 7–9 (m= 1.47, sd= 0.718)( t(2140)= 24.52, p=0.001) i att 
spela bollspel på raster som tillbringas utomhus. Resultaten tyder på att elever i 
årskurserna 4–6 deltar mer i aktiviteter som kräver fysisk ansträngning på raster 
utomhus än elever i årskurserna 7–9. 
 
Tabell 6. Jämförelse av årskurs medelvärden i rastaktivitet utomhus. Medelvärde (m) och standardavvikelse (sd). (Independent variable t–test).  
Rastaktivitet utomhus Åk 4-6 (n= 1677) Åk 7-9 (n= 807-809) Totalt (n= 2484-2486)   Åk 4-6 andel oftast och alltid (%) 
Åk 7- 9 andel oftast och alltid (%) 
       
  m1 sd m1 sd m1 Sd t     
Sitter 1,67 0,621 2,05 0,815 1,8 0,713 -11,73*** 4,1 8,1 
Står 2,18 0,795 2,99 0,852 2,44 0,899 -23,42*** 19,6 23,6 
Går 2,73 0,864 2,58 0,898 2,68 0,878 3,93*** 38,7 16,4 
Lekar och spel 2,26 0,880 1,30 0,586 1,95 0,915 32,30*** 25,2 1,5 
Bollspel 2,33 1,008 1,47 0,716 2,05 1,008 24,52*** 28,2 2,9 
Ledda aktiviteter 1,69 0,803 1,22 0,543 1,53 0,761 17,04*** 9,1 1,2 
1 Intervall 1–4: Högre tal innebär att rastaktiviteten i fråga förekommer oftare.  *)p<.05, **)p<.01, ***) p<.001 
37  
5.3 Elevers rastaktivitet inomhus 
 
Av alla elever som svarade på enkäten hade 1130 stycken (44 %) inte svarat på 
frågan om vad de gör på raster inomhus. 
 
Hälften (53 %) av eleverna svarade att de alltid eller på de flesta rasterna sitter och 
lite på en tredjedel (39 %) av eleverna svarade att de alltid eller på de flesta rasterna 
står. De mera fysiskt krävande aktiviteterna visade sig vara mindre populära på 
rasterna inomhus. Av eleverna deltar 65 % aldrig i fysiska lekar och spel på rasterna, 
62 % spelar aldrig bollspel, 49 % leker eller rör sig aldrig i gymnastiksalen, 64 % 
leker eller rör sig aldrig i skolans andra utrymmen och 67 % deltar aldrig i ledda 
aktiviteter. Om man räknar med de som svarat ibland så stiger dessa värden drastiskt 
(79-91 %). 
 
 
Skillnaderna mellan flickors och pojkars rastaktivitet inomhus är mindre än på 
rasterna som tillbringas utomhus (tabell 7). Pojkarna sitter något oftare (m= 2.59, 
sd=0.944) än flickorna (m=2.44, sd=0.915), t(1414)=3.02, p=0.01 på rasterna som 
tillbringas inomhus. Pojkar spelar också oftare bollspel (m= 1.80, sd=1.002) än 
flickorna  (m= 1.46, sd=0.787), t(1286)=7.25, p=0.001. Av alla pojkar har nästan 12 
Figur 3. Elevers aktivitet inomhus (%). 
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% svarat att de alltid eller oftast spelar bollspel på raster inomhus. Motsvarande 
siffra för flickor är 6 %. Pojkar är oftare i gymnastiksalen (m= 1.90, sd=0964) än 
flickor (m= 1.69, sd=0.893), t(1447)=4.25, p=0.001 på raster som tillbringas 
inomhus. Pojkar är också oftare i skolans andra utrymmen (m= 1.41, sd=0.781) än 
flickorna (m= 1.47, sd=0.716), t(3)=4.69, p=0.001. I de övriga aktiviteterna fanns det 
små skillnader mellan könen, men skillnaderna var inte signifikanta.  
 
Tabell 7. Jämförelse av pojkar och flickors medelvärden i rastaktivitet inomhus. Medelvärde (m) och standardavvikelse (sd). (Independent variable t–test). 
Rastaktivitet inomhus 
Pojkar (n= 681) Flickor (n= 768) Totalt (n= 1449)   Pojkar andel oftast och alltid (%) 
Flickor andel oftast och alltid (%) 
        
  m1 sd m1 sd m1 Sd t     
Sitter 2,59 0,944 2,44 0,915 2,51 0,931 3,02** 26,5 26,1 
Står 2,26 0,914 2,34 0,882 2,30 0,897 -1,66 61,0 67,7 
Går 2,23 0,958 2,25 0,875 2,24 0,915 -0,39 16,5 19,0 
Lekar och spel 1,51 0,814 1,54 0,835 1,53 0,825 -0,61 6,4 7,6 
Bollspel 1,80 1,002 1,46 0,787 1,62 0,911 7,25*** 11,6 6,1 
I gymnastiksal 
1,90 0,964 1,69 0,893 1,79 0,933 4,25*** 12,0 9,3 
I andra utrymmen 1,41 0,781 1,47 0,716 1,49 0,752 4,69*** 6,1 4,7 
Ledda aktiviteter 1,47 0,753 1,42 0,722 1,45 0,737 1,25 4,9 4,2 
1 Intervall 1–4: Högre tal innebär att rastaktiviteten i fråga förekommer oftare.  *) p<.05, **) p<.01, ***) p<.001  
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I årskurserna 4–6 och 7–9 fanns det signifikanta skillnader i alla aktiviteter som sker 
på raster som tillbringas inomhus (tabell 8). I årskurserna 4–6 har 15 % av eleverna 
svarat att de alltid eller oftast sitter på rasterna som tillbringas inomhus. Bland 
eleverna i årskurserna 7–9 har nästan 40 % svarat att de alltid sitter på 
inomhusraster. Det finns en signifikant skillnad i att sitta på raster mellan elever i 
årskurserna 4–6 (m=2.10, sd= 0.93) och 7–9 (m=2.95, sd=0.931), (t(1413)=-19.64, 
p=0.001). Elever i årskurserna 7–9 står mer (m=2.69, sd= 0.812)  än elever i 
årskurserna 4–6 (m=1.93, sd=0.814), t(1444)=-17.76, p=0.001. Cirka en tredjedel av 
eleverna i årskurserna 7–9 har svarat att de alltid eller oftast står på raster inomhus. 
Av eleverna i årskurserna 4–6 har en tiondel svarat att de står på alla eller nästan alla 
raster. Elever i årskurserna 4–6 deltar mer i lekar och spel (m=1.84, sd=0.926) än 
elever i årskurserna 7–9 (m=1.20, sd=0.537), t(1192)=16.18, p=0.001. Av eleverna i 
årskurserna 4–6 har över 10 % svarat att de alltid eller oftast deltar i lekar och spel, 
medan av eleverna i årskurserna 7–9 har 2 % svarat att de leker och spelar på raster 
inomhus. Elever i årskurserna 4–6 deltar även mer i bollspel (m=1.87, sd=0.999) än 
elever i årskurserna 7–9 (m=1.36, sd=0.725), t(1347)=11.06, p=0.001. Av eleverna i 
årskurserna 4–6 har nästan 15 % svarat att de alltid eller oftast spelar bollspel. Av 
eleverna i årskurserna 7–9 har under 5 % svarat att de spelar bollspel på raster 
inomhus.  
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Tabell 8. Jämförelse av årskurs medelvärden i rastaktivitet inomhus. Medelvärde (m) och standardavvikelse (sd). (Independent variable t–test). 
Rastaktivitet inomhus 
Åk 4-6 (n= 739) Åk 7-9 (n= 710) Totalt (n= 1449)   Åk 4-6 andel oftast och alltid (%) 
Åk 7-9 andel oftast och alltid (%) 
        
  m1 sd m1 sd m1 Sd t     
Sitter 2,10 0,903 2,95 0,743 2,51 0,931 -19,64*** 
15,3 37,2 
Står 1,93 0,814 2,69 0,812 2,30 0,897 -17,76*** 
10,0 29,1 
Går 2,10 0,874 2,39 0,933 2,24 0,915 -6,16*** 13,8 21,8 
Lekar och spel 1,84 0,926 1,20 0,537 1,53 0,825 16,18*** 11,9 2,0 
Bollspel 1,87 0,999 1,36 0,725 1,62 0,911 11,06*** 13,1 4,5 
I gymnastiksal 
2,09 0,983 1,47 0,756 1,79 0,933 13,59*** 15,8 5,5 
I andra utrymmen 1,59 0,780 1,39 0,710 1,49 0,752 4,93*** 6,6 4,3 
Ledda aktiviteter 1,69 0,829 1,20 0,522 1,45 0,737 13,45*** 7,3 1,8 
1 Intervall 1–4: Högre tal innebär att rastaktiviteten i fråga förekommer oftare.  *) p<.05, **) p<.01, ***) p<.001  
Vi har jämfört elevernas fysiska aktivitetsnivå med de olika rastaktiviteterna och det 
finns inga signifikanta skillnader mellan lågt fysiskt aktiva elever och högt fysiskt 
aktiva elever. Därför har vi inte gjort någon skild tabell över de resultat. 
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6. Diskussion 
 
I detta kapitel diskuterar vi avhandlingens metoder och resultat. Vi granskar kritiskt 
den valda forskningsansatsen och de resultat som vi fått. I resultatdiskussionen utgår 
vi från forskningsfrågorna och behandlar varje forskningsfråga skilt för sig. Vi 
jämför våra resultat med tidigare forskning som gjorts inom samma område. 
Avslutningsvis ger vi förslag på fortsatt forskning. 
 
 
6.1 Metoddiskussion 
 
Forskningsansatsen ska bestämmas på basen av undersökningens syfte (Bell, 2006). 
Syftet med vår avhandling är att undersöka var elever tillbringar sina raster och vad 
eleverna gör på rasterna. Vi har valt ett kvantitativt tillnärmelseperspektiv i vår 
avhandling. Den kvantitativa forskningsansatsen karakteriseras av standardisering, 
generalisering och ett slumpmässigt urval. I kvantitativa forskningsansatser samlas 
data in med strukturerade instrument som ger information om kvantitet (Olsson & 
Sörensen, 2011). 
För att samla in data från ett stort antal respondenter är enkät den mest effektiva 
datainsamlingsmetoden (Ruane, 2006). Enkät fungerar bra som datainsamlingsmetod 
eftersom respondenterna kan välja när och var de besvarar enkäten. Respondenterna 
får själva besvara enkätfrågorna utan att forskaren är på plats. Det har dock visat sig 
att enkäter får fler svar då forskaren är på plats då enkäten besvaras. (Eliasson, 2013; 
Trost & Hultåker, 2016.) I vår avhandling deltog 2579 respondenter. Eftersom 
antalet respondenter var så stort ansåg vi att enkät var den mest lämpliga metoden att 
samla in data.   
Enkätens struktur är av stor betydelse för undersökningen. En välstrukturerad enkät 
är tydlig och systematisk. Respondenterna ska förstå frågorna så att resultaten inte 
blir missvisande. I en enkät kan frågorna vara öppna eller slutna. I öppna frågor får 
respondenterna fritt formulera sitt svar. I slutna frågor finns det fasta svarsalternativ 
där respondenten väljer det alternativ som respondenten anser mest lämpligt. 
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(Eliasson, 2013.) Den enkät som vi använt oss av består av slutna frågor. Varje fråga 
har flera svarsalternativ varav respondenter väljer ett. 
Olsson och Sörensen (2011) poängterar att svarsfrekvensen bland respondenterna 
ska vara hög för att analysen av enkätsvaren ska vara väsentlig. Finns det bortfall, 
bör dessa tas i beaktande. Bortfallen kan vara externa eller interna. I vår avhandling 
har vi hög svarsfrekvens i frågorna gällande rastaktiviteten utomhus där 2486 elever 
svarade, men i frågan om rastaktiviteten inomhus har vi ett bortfall på 1130 elever. 
Trots bortfallet hade vi över 1400 svar, så alla enkätsvar kunde analyseras.  
 
6.2 Resultatdiskussion 
Syftet med denna undersökning är att kartlägga var elever i årskurserna 4 till nio 
tillbringar sina raster och vad eleverna gör på raster utomhus respektive inomhus. I 
detta kapitel diskuterar vi de resultat vi fått och jämför våra resultat med tidigare 
forskning. Vi granskar alla forskningsfrågor i ett eget kapitel. 
 
6.2.1 Var elever tillbringar raster 
 
Syftet med den första forskningsfrågan i vår undersökning är att kartlägga var 
eleverna tillbringar rasterna. Resultaten baserar sig på de svar som eleverna gett på 
frågan i enkäten “Var tillbringar du oftast rasterna?”. Frågan har svarsalternativen 
“alla raster utomhus”, “för det mesta utomhus, men ibland inomhus”, “för det mesta 
inomhus, men ibland utomhus” och “alla raster inomhus”. Eleverna valde ett av 
alternativen.  
Vår första forskningsfråga är att granska var eleverna tillbringar sina raster. Elever i 
årskurs 4–6 är oftare ute på rasterna än elever i årskurs 7–9. Av eleverna i årskurs 4–
6 har hälften svarat att de tillbringar alla raster utomhus. Av eleverna i årskurs 7–9 
har en femtedel svarat att de är utomhus alla raster. Av eleverna i årskurs 4–6 har 
under 1 % av eleverna svarat att de tillbringar alla raster inomhus, medan nästan en 
tiondel av eleverna i årskurs 7–9 tillbringar alla raster inomhus. Av eleverna i årskurs 
4–6 är 3 % oftast ute på rasterna, men ibland inne. Motsvarande siffra för eleverna i 
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årskurs 7–9 är 44 %. Nästan hälften av eleverna i årskurs 4–6 har svarat att de är 
oftast utomhus på rasterna, men ibland inomhus. I årskurs 7–9 har en fjärdedel av 
eleverna svarat att de ibland är inomhus, men oftast utomhus på rasten. Liknande 
resultat kan vi se i andra studier. Tammelin m.fl. (2013) har undersökt finländska 
elevers fysiska aktivitet och enligt studien är flickor och pojkar i lågstadiet utomhus 
på raster så gott som alla dagar. I högstadiet är endast en fjärdedel utomhus på 
rasterna. Rajala, Haapala, Kämppi, Hakonen och Tammelin (2016) har också 
konstaterat att det finns skillnader i var elever i årskurs 4–6 och 7–9 tillbringar 
rasterna. Enligt Rajala m.fl. är så gott som alla elever i tredje- och femte klass 
utomhus på rasterna, medan under hälften av elever i sjunde- och nionde klass är 
utomhus.  
Enligt Rajala m.fl. (2016) är skillnaderna mellan var flickor och pojkar tillbringar 
raster liten. Flickor och pojkar är utomhus på raster ungefär lika mycket. I vår 
undersökning har vi fått liknande resultat. Resultaten i vår undersökning visar att det 
inte finns några signifikanta skillnader mellan flickor och pojkar i var de tillbringar 
rasterna. Däremot finns det en signifikant skillnad mellan flickor i årskurs 4–6 och 
7–9 samt mellan pojkar i årskurs 4–6 och 7–9. Både pojkar och flickor i årskurs 4–6 
är mer utomhus på raster än flickor och pojkar i årskurs 7–9. Resultaten stämmer 
överens med andra forskningar som gjorts kring fysisk aktivitet på rast. Enligt 
Sarkin, McKenzie & Sallis (1997) är pojkar och flickor ungefär lika aktiva under 
gymnastiklektioner, men under raster är pojkar betydligt mer fysiskt aktiva. Flickor 
är mer fysiskt aktiva under gymnastiklektioner än under raster. 
På basis av de analyser vi gjort kan vi konstatera att elever som har en låg fysisk 
aktivitet på fritiden är oftare utomhus på raster än elever som har en hög fysisk 
aktivitet på fritiden. För elever i årskurs 7–9 finns det en signifikant skillnad mellan 
lågt fysiskt aktiva elever och högt fysiskt aktiva elever. Elever är mer fysiskt aktiva 
på raster som tillbringas utomhus. Lyyra m.fl. (2019) har undersökt sambandet 
mellan motionsvanor på fritiden och ansträngning under skolgymnastiken. Enligt 
Lyya m.fl. har elever som är lågt fysiskt aktiva på fritiden högre medelpuls på 
gymnastiklektioner än elever som är mycket fysiskt aktiva på fritiden. Lågt fysiskt 
aktiva elevers medelpuls under gymnastiklektionerna var 130 bpm och högt fysiskt 
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aktiva elevers 130 bpm. Lågt fysiskt aktiva elever hade högre ansträngning under 
skolans gymnastiklektioner.  
 
6.2.2 Elevers rastaktivitet utomhus 
 
På raster utomhus är den populäraste aktiviteten att gå. Över hälften av alla elever 
går på alla eller nästan alla raster som tillbringas utomhus. Av de aktiviteter vi 
analyserade var ledda aktiviteter den minst populära bland eleverna. Endast en 
tiondel av alla elever deltar i ledda aktiviteter på raster som tillbringas utomhus. Att 
sitta är inte heller en populär aktivitet på raster utomhus. Av alla elever uppger en 
tiondel att de sitter på alla eller nästan alla raster som tillbringas utomhus. Resultat 
från tidigare studier stöder de resultat vi fått i vår undersökning (Lahtinen & Lehto, 
2017; Rajala, 2014; Tammelin, 2013). Lahtinen och Lehto (2017) har kommit fram 
till att de populäraste aktiviteterna på raster är att sitta, stå och gå. Även Rajala 
(2014) har rapporterat att promenad är en vanlig aktivitet på raster.  
Tidigare forskning visar att pojkar spelar mer bollspel och deltar mer i fysiska lekar 
på raster utomhus än flickor. Forskning visar också att flickor står mer på raster än 
pojkar. (Tammelin m.fl. 2013.) Det finns skillnader mellan vad flickor och pojkar 
gör under raster utomhus. Flickor står och går mer på raster än pojkar. Pojkar spelar 
mer bollspel under raster utomhus. Flickor och pojkar deltar ungefär lika mycket i 
lekar och ledda aktiviteter på utomhusraster.  
Det finns signifikanta skillnader i alla aktiviteter på raster utomhus mellan elever i 
årskurserna 4–6 och 7–9. Elever i årskurserna 4–6 deltar mer i fysiska lekar och spel 
än elever i årskurserna 7–9. Elever i årskurserna 4–6 deltar också mer i bollspel än 
elever i årskurserna 7–9. Yngre elever deltar mer i aktiviteter som kräver fysisk 
ansträngning på raster utomhus än äldre elever. Elever i årskurserna 7–9 sitter och 
står mer än elever i årskurserna 4–6. De resultat som vi fått visar att elever blir mer 
fysiskt inaktiva ju äldre de blir. Våra undersökningsresultat stöds av tidigare studier 
om elevers fysiska aktivitet (Aarnio, Winter, Kujala & Kaprio, 2002; Telama & 
Yang, 2000). Yli-Piipari, Jaakkola och Liukkonen (2009) har visat att eleverna 
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utövar mindra fysisk aktivitet då de går i högstadiet än då de går i lågstadiet. Även 
internationell forskning visar samma mönster (Raudsepp, Neissaar & Kull, 2008).  
De resultat som vi fått i vår undersökning visar att pojkar är mer fysiskt aktiva än 
flickor på raster utomhus. Flera andra studier har undersökt flickors och pojkars 
fysiska aktivitet och kommit fram till liknande resultat (Blatchford, Baines & 
Pellegrini, 2003; Loucaides, Jago & Charalambous, 2009; Ridgers & Stratton, 2007). 
Däremot visar en studie av Mota, Silva, Santos, Ribeiro, Oliveira och Duarte (2005) 
att flickor är betydligt mer involverade i MVPA på raster än pojkar. Resultaten i 
studien gjord av Mota m.fl. strider emot de flesta andra undersökningars resultat. 
Ingen av dessa studier har mätt elevers fysiska aktivitet med aktivitetsmätare. Beigle, 
Morga, Masurier & Pangrazi, (2006) undersökte elevers fysiska aktivitet under raster 
med hjälp av aktivitetsmätare som eleverna bar under raster. Resultaten visar att 
pojkarna var fysiskt aktiva 78 % av rasten, medan flickorna var fysiskt aktiva 63 % 
av tiden. Under rasterna tog pojkarna i medeltal 1262 steg och flickorna 918. Beigle 
m.fl. visar att pojkar är mer fysiskt aktiva på raster än flickor. 
 
6.2.3 Elevers rastaktivitet inomhus 
 
På raster inomhus sitter över hälften av eleverna på alla eller nästan alla raster. En 
stor andel av eleverna deltar aldrig i fysiska lekar, spel, bollspel eller ledda 
aktiviteter under raster inomhus. Hälften av eleverna leker aldrig i gymnastiksalen 
eller i skolans övriga utrymmen. Tidigare forskning visar att elever är mer fysiskt 
aktiva under utomhusraster än under inomhusraster.  Under raster utomhus tar 
eleverna flera steg än under raster inomhus. Eleverna har också högre hjärtfrekvens 
under raster utomhus. Eleverna är mer fysiskt aktiva på raster utomhus än på raster 
inomhus. (Tran, Clark & Racette, 2013.) Raster som tillbringas inomhus i små och 
trånga utrymmen har inte samma förutsättningar för fysisk aktivitet som raster som 
tillbringas utomhus på stora, öppna gårdar (Erwin, Koufouakis & Beighle, 2013).  
 
Studier visar att pojkar är mer fysiskt aktiva på raster än flickor. Pojkar har högre 
total fysisk aktivitet än flickor. (Erwin m.fl., 2013.) I vår undersökning är 
skillnaderna mellan flickors och pojkars fysiska aktivitet på raster inomhus mindre 
än på raster utomhus. Pojkar spelar oftare bollspel och rör på sig i skolans 
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gymnastiksal. Flickor står och går mer, men skillnaderna är inte signifikanta. Under 
raster inomhus sitter pojkar mer än flickor. Våra resultat stämmer överens med 
tidigare forskning som visar att pojkar deltar mer i fysiskt ansträngande aktiviteter på 
raster. 
I årskurserna 4–6 och 7–9 fanns det signifikanta skillnader i alla aktiviteter som sker 
på raster som tillbringas inomhus. I de lägre årskurserna är eleverna mer fysiskt 
aktiva på rasterna. Av eleverna i årskurserna 4–6 sitter ungefär en tiondel av eleverna 
på raster, medan av eleverna i årskurserna 7–9 sitter nästan hälften på alla eller 
nästan alla raster. Elever i årskurserna 4–6 deltar också mer i lekar, spel och bollspel 
på rasterna. Våra resultat tyder på att ju äldre eleverna blir, desto mindre utövar de 
fysisk aktivitet. Tidigare forskning har också visat på att barns deltagande i fysisk 
aktivitet minskar vid 14-års ålder (Bushman, Gist, 2017; Wall, Carlson, Stein, Lee & 
Fulton, 2011). Våra resultat stämmer överens med tidigare forskning. 
 
Sammanfattning 
 
Resultaten vi fick visar att elever i årskurserna fyra till sex oftare är utomhus på 
rasterna och att de är mera fysiskt aktiva än eleverna i årskurserna sju till nio. 
Eleverna är även mera aktiva då de är utomhus på rast jämfört med om de är 
inomhus. Dessa resultat tyder på att miljön utomhus motiverar mera till fysisk 
aktivitet, och kan till exempel förklaras av faktorer som större utrymmen att röra på 
sig och mera redskap och ställningar som är ämnade för olika fysiska aktiviteter. 
Möjligheterna för fysisk aktivitet inomhus är oftast också sämre, det enda utrymmet 
som är ämnat för fysisk aktivitet inomhus brukar vara gymnastiksalen. En annan 
faktor som spelar en stor roll är att utomhus raster är obligatoriska för årskurserna 
fyra till sex men inte för årskurserna sju till nio. 
 
Våra resultat tydde även på att pojkar oftare deltog i  mera fysiskt krävande 
aktiviteter är flickor på raster, speciellt i bollspel. Skillnaden var mindre inomhus än 
utomhus och i årskurserna sju till nio. Vi spekulerar att det kan finnas flera olika 
faktorer som kan förklara detta. Diverse kulturella och biologiska faktorer leder till 
att pojkar är mera fysiskt aktiva än flickor och oftare deltar i olika bollspel (Laakso, 
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Nupponen & Telama 2007; Kokko & Mehtälä, 2016). Detta resultat skulle också 
kunna användas för att motivera skolor att satsa mera på att öka möjligheterna till 
andra former av fysisk aktivitet som är mera populärt bland flickor på skolgården.  
 
Elever som är mindre fysiskt aktiva på fritiden var enligt våra resultat oftare utomhus 
på raster än elever som var mycket fysiskt aktiva på fritiden. Detta spekulerar vi kan 
bero på att eleverna kanske inte har haft samma möjligheter som till exempel 
utrymme eller redskap till att vara fysiskt aktiva på sin fritid som på skolgården. 
Detta borde undersökas mera för att kunna förklaras. 
 
 
6.4 Förslag till fortsatt forskning 
 
Denna studie har endast ytligt undersökt skillnaderna mellan elevernas rastaktivitet 
och kan därför endast visa hur situationen ser ut i dagsläge och stärka tidigare 
forskning inom området. För att kunna förklara de bakomliggande orsakerna behövs 
en mera djupgående forskning med flera bakgrundsvariabler.  
 
Ett intressant resultat som skulle behöva undersökas mera är att elever som var 
mindre fysiskt aktiva på sin fritid oftare var utomhus på rast jämfört med elever som 
var mycket fysiskt aktiva på sin fritid. Det skulle vara intressant att undersöka vad 
detta beror på. 
 
I vår undersökning konstaterade vi också att fysisk aktivitet i tonåren inte är lika 
välundersökt som fysisk aktivitet bland barn. Eftersom våra resultat visade att den 
fysiska aktiviteten på raster verkar sjunka ju äldre eleverna blir så tycker vi att det 
vore intressant och att undersöka varför äldre elever inte rör på sig lika mycket som 
yngre. Det skulle även vara intressant att undersöka huruvida resultaten skulle ändra 
om utomhus raster var obligatoriska även i årskurserna sju till nio.  
 
Skillnaden mellan pojkar och flickors rastaktivitet är ett annat område som behöver 
undersökas mera. Det skulle vara spännande att undersöka huruvida detta har något 
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att göra med redskap och utrymmen eller om det beror på kulturella eller biologiska 
skillnader.  
 
Ett problem som vår studie hittade var att elever inte är lika fysiskt aktiva inomhus 
som utomhus, därför tycker vi att det vore intressant att undersöka vilka åtgärder 
man skulle kunna ta för att motivera elever till att vara mera fysiskt aktiva på raster 
som spenderas inomhus. Speciellt viktigt skulle det vara att göra en undersökning 
om detta för elever i årskurserna sju till nio. 
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